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Resumen

El presente trabajo tuvo como finalidad fortalecer la competencia de conciencia
emocional del profesorado del colegio Atabanzha IED de Bogota, mediante el disefio y
desarrollo de un proyecto de educacion socioemocional. Aungue desde el afio 2023, el colegio ha
impulsado el proyecto institucional “La ciencia de convivir” para fortalecer las competencias
emocionales de la comunidad educativa, los docentes han sefialado la urgente necesidad de
involucrarse en procesos de formacion y reflexion méas profundos que aporten a su bienestar. El
trabajo se basa en el modelo pentagonal de competencias emocionales de Bisquerra (2009), con
un enfoque en la competencia de conciencia emocional. La intervencion consistio en seis
sesiones presenciales de tres horas junto con la entrega de una cartilla semanal con ejercicios
practicos que reforzaron los contenidos abordados en las sesiones. Los resultados obtenidos
indican que el desarrollo del proyecto permite no solo el fortalecimiento de la competencia de
conciencia emocional, sino también la construccion de un sentido de comunidad y apoyo mutuo

entre los docentes.

Palabras clave: educacién emocional, conciencia emocional, profesorado.



Introduccion
El bienestar es un elemento importante para la profesion docente. "El bienestar del
docente abarca como se sienten y funcionan los maestros en sus trabajos; es especifico del
contexto e incluye los afectos, actitudes y evaluaciones del trabajo de los maestros™ (Falk et al.,
2019, p.7). El marco de McCallum et al. (2017) identifica cuatro factores que impactan el
bienestar docente. Estos son 1) la resiliencia y la autoeficacia 2) las competencias
socioemocionales o inteligencia emocional 3) las respuestas personales al trabajo: agotamiento,

fatiga, desgaste, estrés 4) los factores relacionales con estudiantes, padres, directivas y colegas.

El factor competencias emocionales o inteligencia emocional comprende el promover la
identificacion, regulacion y expresion de las emociones, las cuales pueden ayudar a gestionar el
estrés de los docentes y aumentar su bienestar (Vesely et al., 2013). Cuando los maestros tienen
competencias emocionales mas sélidas, tienden a sentirse mas eficaces en la ensefianza y, en

consecuencia, la ensefianza se vuelve mas placentera (Goddard et al., 2004).

Jennings y Greenberg (2009) plantean que las competencias socioemocionales y el
bienestar de los maestros tienen un impacto en la calidad de la relacién maestro-estudiante, el
manejo del aula y la implementacion efectiva de la educacion socioemocional. Dadas las altas
demandas que implica la profesion docente, es comun que el profesorado experimente estrés y/o
burnout, lo cual afecta negativamente su bienestar y, por ende, la calidad de la implementacion
de la educacidn socioemocional en los estudiantes (Ransford et al., 2009). Si los docentes
experimentan malestar en su quehacer, emociones como el desanimo y la desesperanza se

pueden transmitir hacia los estudiantes, afectando el clima que hay en el aula (Bisquerra,



comunicacion personal, marzo de 2024). Sentirse bien en el trabajo, logrando un equilibrio entre
la desmotivacion y el estrés, es uno de los factores clave para el bienestar (Bisquerra, 2000).

Este marco conceptual permite comprender la realidad vivida por el colegio, donde el
bienestar docente se ha revelado como un aspecto fundamental para consolidar los procesos
institucionales de educacidn socioemocional. Desde el afio 2023, el colegio ha impulsado el
proyecto institucional “La ciencia de convivir” con el objetivo de fortalecer las competencias
emocionales de la comunidad educativa. Sin embargo, en el marco de esta experiencia, l0s
docentes sefialan la urgente necesidad de involucrarse en procesos de formacion y reflexién mas
profundos que aporten a su bienestar emocional.

Con el proposito de comprender con mayor claridad estas necesidades, se realizaron tres
acciones clave que permitieron identificar los desafios del cuerpo docente y, a partir de alli,
establecer el objetivo de este proyecto de intervencion:

Tabla 1

Necesidades identificadas de la institucion educativa

Fuente Necesidades

- Fortalecer las habilidades socioemocionales de la Comunidad
Documento Educativa (estudiantes, sus familias, docentes, directivos docentes y
institucional “La administrativos), buscando en cada uno de ellos/ellas una adecuada
ciencia de convivir”  relacion consigo mismos (as), con los demés y con el entorno
(2023). inmediato, a través de estrategias que involucren el reconocimiento, la
facilitacion, la expresion y el bienestar emocional en todas las areas
del conocimiento
- Contribuir con el fortalecimiento de las habilidades socioemocionales
de los docentes, directivos docentes y administrativos, por medio de
capacitaciones continuas durante el afio, buscando de esta manera, el

bienestar emocional del equipo docente y administrativo.




Entrevista con - Espacios de formacién que aporten al bienestar emocional del

docentes del profesorado.

proyecto “La ciencia - Espacios para conectar con el otro.

de convivir” - Espacios para promover el reconocimiento emocional.

(noviembre, 2024). - Trabajar la comunicacion asertiva y efectiva (aprender a expresar lo
que se siente).
- Falta de herramientas para gestionar el enojo con colegas y
estudiantes.
- Falta de herramientas para abordar conflictos interpersonales entre
colegas.
- Dificultades en la gestion emocional para la gestion de la disciplina
enel aula

- Trabajar la empatia.

Entrevista con - Fortalecer las acciones que le apuntan a los objetivos del proyecto

coordinadora del “La ciencia de convivir”.

proyecto “La ciencia - Espacios de formacion a docentes que hacen parte del proyecto “La

de convivir” ciencia de convivir” en competencias emocionales.

(noviembre de 2024) - Vincular el modelo de competencias emocionales de Bisquerra para
el fortalecimiento de la formacion a docentes.

Fuente: Elaboracion propia (2025)

En la tabla 1 se evidencia tanto a nivel institucional como personal la importancia de
fortalecer las competencias emocionales y de abrir espacios de formacidn que aporten al
bienestar del profesorado. Entre todo lo sefialado, se destaca la necesidad que tienen los docentes
de tener mas herramientas que les permitan reconocer, regular y expresar sus propias emociones
para gestionar el enojo y los conflictos con colegas y, para la gestion de la disciplina en el aula.
Para el disefio de este proyecto se considerd hacer un énfasis especial en la competencia

conciencia emocional, puesto que es la base para desarrollar otros aspectos como la regulacion



emocional, la comunicacion asertiva y la empatia. Ademas, porgue es una competencia que
permite identificar lo que se esta sintiendo y comprender el impacto que tiene nuestro sentir y
pensar en el comportamiento y en las relaciones con los demas (Bisquerra, 2000).

Por lo anterior, el objetivo de este trabajo es fortalecer la competencia de conciencia
emocional del profesorado del colegio Atabanzha IED, mediante el disefio y desarrollo de un
proyecto de educacion emocional. Se espera que al final de la intervencién los docentes se
sensibilicen en lo que refiere a su propia capacidad para tomar conciencia de sus emociones, de

manera gue cuenten con mas herramientas que aporten a su bienestar.

Fundamentacion tedrica
Las emociones y sus componentes: Las emociones son fendmenos complejos que
forman parte inherente de la experiencia humana y cumplen un papel central en la forma en que
las personas interpretan y reaccionan ante el entorno. Segun Bisquerra (2009), una emocion se
desencadena por un acontecimiento —también llamado estimulo u objeto— que puede ser
interno o externo, real o imaginado, y que no siempre es percibido de manera consciente. Este
estimulo activa una respuesta emocional compuesta por maltiples manifestaciones: fisiologicas,

conductuales y cognitivas.

La manifestacion fisiologica se presenta en las reacciones automaticas del cuerpo, como
la taquicardia, la sudoracion o los cambios hormonales, mecanismos que preparan al organismo
para responder a situaciones de amenaza o reto (Levenson, 2014). La manifestacion
comportamental se refiere a la expresion observable de la emocion, principalmente a través del
lenguaje no verbal como los gestos faciales, la postura corporal o el tono de voz (Ekman, 1992).

Por ultimo, la manifestacion cognitiva alude a la vivencia subjetiva de la emocion, a los procesos



de evaluacion que realiza la persona sobre el estimulo y a su capacidad de identificar y etiquetar
lo que siente (Lazarus, 1991; Scherer, 2005). En este nivel cognitivo, cobra especial relevancia lo
que Bisquerra (2009) denomina el estilo valorativo, entendido como la disposicion de una
persona a interpretar los estimulos desde una perspectiva positiva o negativa. Este estilo actta
como un filtro emocional que condiciona la forma en que se perciben e interpretan las

situaciones, influyendo en la intensidad de la experiencia emocional.

Las emociones tienen una base bioldgica y evolutiva que ha permitido a los seres
humanos adaptarse a su entorno, facilitando tanto la supervivencia como la interaccién social.
Autores como Ekman (1992) sostienen que existen emociones basicas —como la alegria, la
tristeza, la ira, el miedo, el asco y la sorpresa— que son universales y tienen patrones expresivos
reconocibles en todas las culturas, lo que evidencia su base natural y su funcién comunicativa.
La expresion emocional, particularmente la facial, cumple un papel esencial en la transmision de
estados afectivos, permitiendo a los individuos interpretar las intenciones y necesidades de los
demas, lo cual es clave en la vida social (lzard, 2007). Ademas, las emociones no solo se sienten
y se expresan, sino que predisponen a la accion: cada emocion implica una tendencia a actuar de
cierta manera frente a un estimulo. Por ejemplo, el miedo moviliza a huir o protegerse, mientras
que la ira puede generar confrontacion (Frijda, 1986). Asi, las emociones no son solo reacciones
internas, sino que estan intimamente ligadas a la conducta y al contexto social en el que se

desarrollan.

Mecanismo de valoracion: Diversos autores sostienen que existe un mecanismo innato
que valora automaticamente cualquier estimulo que percibimos, determinando si representa una
amenaza o un beneficio para nuestra supervivencia o bienestar (Bisquerra, 2009). Esta valoracion

primaria, que suele ocurrir de manera rapida e inconsciente, clasifica el estimulo como positivo o



negativo, generando distintas emociones segln su interpretacion. La emocion no depende tanto
del hecho en si, sino de como lo valoramos, lo cual esta influido por factores como la experiencia
previa, las creencias, el contexto y los recursos percibidos (Scherer, 1999; Lazarus, 1991, citados

en Bisquerra, 2009).

Fendmenos afectivos: Segun Bisquerra (2009), los fendmenos afectivos abarcan un
conjunto amplio de experiencias emocionales que incluyen emociones, sentimientos, estados de
animo, desordenes emocionales y rasgos de personalidad, y desempefian un papel central en la
forma en que las personas interpretan el mundo que las rodea. Este autor sefiala que las
emociones son de corta duracion; los sentimientos, por su parte, son elaboraciones mentales méas
duraderas que permiten tomar conciencia de las emociones y, los estados de &nimo se

caracterizan por ser mas difusos, prolongados y menos vinculados a un estimulo concreto.

Las emociones y las necesidades: La teoria de la jerarquia de necesidades propuesta por
Maslow (1943) sostiene que las motivaciones humanas se organizan en niveles que van desde las
necesidades fisioldgicas hasta las de autorrealizacion. Segun este enfoque, cuando necesidades
basicas como el suefio, el alimento o la seguridad no estan satisfechas, pueden afectar
significativamente la estabilidad emocional de la persona (Maslow, 1987). Conocer nuestras
necesidades resulta fundamental para comprender el origen de ciertas respuestas emocionales, ya
que estas no siempre surgen por un estimulo externo evidente, sino por carencias internas que
condicionan nuestro estado emocional. Por ejemplo, la falta de suefio o el hambre pueden
provocar irritabilidad, dificultad para concentrarse o reacciones desproporcionadas ante

situaciones cotidianas.



Las emociones y la corporizacion: La teoria de la cognicion situada propone que el
conocimiento y los procesos mentales no pueden entenderse adecuadamente si se aislan del
cuerpo, el entorno y la accion. Segin Newen et al. (2018), esta perspectiva ha dado lugar a un
conjunto de enfoques conocidos como teorias 4E, que conciben la cognicion como corporizada
(embodied), embebida (embedded), extendida (extended) y enactiva (enactive). Desde el
enfoque corporizado, la mente esta profundamente influida por el cuerpo y sus interacciones
sensorio-motoras; el enfoque embebido sostiene que el entorno fisico y social estructura y guia la
cognicion; la perspectiva extendida plantea que las herramientas externas, como cuadernos o
dispositivos digitales, pueden formar parte activa del sistema cognitivo; y el enfoque enactivo

enfatiza que el conocimiento surge de la interaccion activa y significativa con el entorno.

Herramientas para ampliar el vocabulario emocional

Medidor emocional RULER: El Medidor Emocional (Mood Meter) es una herramienta
visual del método RULER que ayuda a las personas a identificar como se sienten segln dos ejes:
el nivel de energia (alta o baja) y el grado de agrado (positivo o negativo). Al ubicar sus
emociones en uno de los cuatro cuadrantes de color, las personas pueden reconocerlas con mayor
claridad y aprender a nombrarlas con precision. Esta herramienta hace parte del método RULER,
desarrollado por Marc Brackett (2020), una propuesta de educacion emocional centrada en cinco

habilidades clave: Reconocer, Comprender, Nombrar, Expresar y Regular las emociones.

Rueda de emociones: La rueda de las emociones, desarrollada por Robert Plutchik
(1980), es un modelo visual que permite identificar y comprender las emociones humanas a
partir de ocho emociones basicas: alegria, tristeza, miedo, ira, sorpresa, anticipacion, confianza y

disgusto. Estas emociones se representan segun su intensidad y posibilidad de combinarse para



formar emociones mas complejas, como el amor o la culpa. Gracias a su estructura gréafica, la
rueda se ha convertido en una herramienta Gtil en educacién emocional, al facilitar el

reconocimiento y ampliar el vocabulario emocional.

Herramientas de escucha activa y comunicacion no violenta: Las herramientas de
escucha activa son fundamentales para fortalecer la comunicacion empética y colaborativa en
cualquier tipo de contexto. Estrategias como parafrasear, validar emociones, expresar el
desacuerdo con empatia, formular preguntas abiertas y evitar juicios o suposiciones ayudan a
comprender mejor las emociones y el sentir de los demas y a generar un clima de respeto y
comprension mutua (Goleman, 2006). En el marco de la comunicacién no violenta (CNV),
Marshall Rosenberg (2006) propone un enfoque que facilita la expresion honesta y la escucha
respetuosa, enfocado en cuatro componentes esenciales: la observacion sin juicio, la
identificacion de los sentimientos, la expresion de las necesidades y la formulacion de una
solicitud clara y especifica. Al aplicar estas herramientas, se promueve una interaccién que no
solo favorece la comprension de las emociones ajenas, sino que también facilita la resolucion de

conflictos de manera pacifica y constructiva.

La comprension de las necesidades emocionales como base para la accidon
pedagdgica: Identificar las necesidades emocionales de los estudiantes en el aula es un paso
fundamental para desarrollar estrategias pedagdgicas que promuevan el bienestar, el aprendizaje
significativo y la convivencia. Cuando los docentes reconocen y atienden las emociones de sus
estudiantes, no solo fortalecen el vinculo afectivo, sino que también crean un ambiente seguro
que favorece la participacion, la motivacion y la autorregulacion emocional (Brackett, 2020;
Immordino-Yang & Damasio, 2007). Por ejemplo, notar que un grupo muestra desmotivacion o

desconexion puede llevar al docente a incorporar dindmicas mas colaborativas 0 a generar



espacios de expresion emocional antes de iniciar una actividad académica. La integracion de
herramientas pedagdgicas basadas en la inteligencia emocional permite disefiar experiencias
educativas mas sensibles al contexto emocional del grupo, facilitando tanto el desarrollo

académico como el socioemocional de los estudiantes (Bisquerra, 2009).

Modelo tedrico utilizado en la implementacion del proyecto: Este trabajo se enmarca
en el modelo pentagonal de competencias emocionales propuesto por Rafael Bisquerra (2009),
debido a su efectividad en el disefio de estrategias que fomentan el bienestar y el desarrollo
socioemocional en los contextos educativos (Bisquerra, 2022). Ademas, porque ha sido adoptado
por el colegio desde 2023 en el desarrollo de su proyecto institucional “La ciencia de convivir”.
Se opt6 por aplicar el modelo de Bisquerra como una manera de articular la presente propuesta
con el marco tedrico que la institucion ya habia venido trabajando, favoreciendo asi la
coherencia metodoldgica que puede facilitar su aplicacion y sostenibilidad a largo plazo. A

continuacion, se describe el modelo tedrico en el que se basa la intervencion:

Modelo pentagonal de competencias emocionales de Rafael Bisquerra (2009): En este
se define a las competencias emocionales como “el conjunto de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender, expresar y regular de
forma apropiada los fendmenos emocionales” (Bisquerra, 2009, p.147). Este se orienta en cinco
dimensiones fundamentales para desarrollar la inteligencia emocional: conciencia emocional,
regulacién emocional, autonomia emocional, competencia social y habilidades para la vida y el

bienestar.

Dentro la competencia conciencia emocional, Bisquerra plantea los siguientes cuatro

aspectos fundamentales para desarrollarla:
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- Toma de conciencia de las propias emociones: definida como “la capacidad para
percibir con precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos y
etiquetarlos. Contempla la posibilidad de experimentar emociones mdultiples y de
reconocer la incapacidad de tomar conciencia de los propios sentimientos debido a
inatencion selectiva o dinamicas inconscientes” (p.148).

- Dar nombre a las emociones: definida como “la eficacia en el uso del vocabulario
emocional adecuado y utilizar las expresiones disponibles en un contexto cultural
determinado para designar los fenémenos emocionales” (p.148).

- Comprension de las emociones de los demas: definida como “la capacidad para
percibir con precision las emociones y sentimientos de los demas y de implicarse
empaticamente en sus vivencias emocionales. Incluye la pericia de servirse de las
claves situacionales y expresivas (comunicacion verbal y no verbal)” (p.148).

- Tomar conciencia de la interaccidn entre emocion, cognicion y comportamiento:
definida como la triada que estd en constante interaccion. Aqui “los estados
emocionales inciden en el comportamiento y éstos en la emocién; ambos pueden
regularse por la cognicion (razonamiento, conciencia)” (p.148). Segun Lazarus (1991)
“la forma en que interpretamos una situacion influye en como nos sentimos y

actuamos ”.

Diversos estudios han abordado la aplicacion del modelo pentagonal de competencias
emocionales de Bisquerra en contextos escolares, especificamente con docentes en formacion o
en ejercicio. Por ejemplo, Monroy (2024) realizé un anélisis cualitativo centrado en la conciencia
emocional de futuros docentes, encontrando que, a través de 1) la observacion participante y

narrativa y 2) el relato escrito de experiencias emocionales, la mayoria de los participantes
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demostro identificar con mayor precision, las emociones que sentian ellos mismos y los demas
en ciertas situaciones. Por su parte, Pérez-Escoda et al. (2012), evaluaron un programa de
intervencion emocional con 92 maestros en ejercicio, mediante una investigacion
cuasiexperimental con grupo de control. En este caso, los resultados de la intervencion mostraron
una mayor capacidad de los participantes para identificar sus emociones al disponer de un

vocabulario emocional mas amplio y preciso.

Estos hallazgos respaldan la pertinencia del modelo pentagonal como base para el disefio
de programas o proyectos de formacion docente orientados al desarrollo de competencias

emocionales.

Objetivos

Objetivo general

Fortalecer la competencia de conciencia emocional del profesorado del colegio

Atabanzha IED mediante el disefio y desarrollo de un proyecto de educacion socioemocional.

Objetivos especificos

e Generar espacios de aprendizaje presencial donde se trabaje la competencia Conciencia
emocional con sus respectivos aspectos, segln el modelo pentagonal de competencias
emocionales de Rafael Bisquerra.

e Realizar una estrategia de aprendizaje mediada por tecnologia (cartilla) para el
profesorado que refuerce los contenidos abordados en las sesiones presenciales sobre
conciencia emocional y que posibilite la practica de esta competencia en su ambiente

laboral y cotidiano.
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Método

Poblacion y muestra

La presente intervencion se desarroll6 con docentes del colegio Atabanzha IED de
Bogota. Inicialmente estaba disefiado para una muestra no aleatoria de 14 docentes con
experiencia no formal en temas de educacion emocional, quienes pertenecen al proyecto
socioemocional institucional. Sin embargo, posteriormente, otros docentes de la IE
voluntariamente se sumaron a las sesiones presenciales, lo que generé variabilidad en la
asistencia, como se explica en el apartado de resultados. Fue asi como finalmente la poblacion
general estuvo conformada por 26 profesores (22 mujeres y 4 hombres) de todos los niveles
educativos, en su mayoria docentes de planta, aunque también se conté con la participacién de
algunos provisionales. El grupo se encuentra en un rango de edad comprendido entre los 28 y 50
afios y se caracteriza por un alto nivel de formacion académica, dado que todos cuentan con
estudios de pregrado y, la mayoria con estudios de posgrado (especializaciones y maestrias).
Cada docente atiende, en promedio, entre 32 y 40 estudiantes por salon, con una carga horaria
semanal que varia segun el nivel educativo: 20 horas en preescolar, 23 horas en primaria y 22
horas en bachillerato. Para llevar a cabo la intervencion, se entregaron consentimientos
informados a cada participante y a la institucion educativa, los cuales fueron firmados antes del
inicio del proceso, garantizando asi el cumplimiento de los principios éticos de voluntariedad,

confidencialidad y respeto por la autonomia de los participantes (Ver Anexo A).

Instrumentos de evaluacién del programa
Para medir el impacto del proyecto se realizé un disefio mixto combinando instrumentos

y técnicas cuantitativas y cualitativas, de manera que se pudiera conocer el impacto que tuvo la
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implementacion y; a su vez, conocer los conocimientos previos y percepciones de los

participantes antes durante y después de la intervencion.

Para desarrollar la intervencion se utilizaron los siguientes instrumentos:

e Formato de asistencia fisico: constituye un instrumento de recoleccion de datos
utilizado para registrar la participacion de los docentes en cada una de las sesiones
presenciales. Este documento solicitaba a los participantes diligenciar informacion béasica
como nombre completo, nimero de cédula, correo electrénico y nimero de contacto, de
manera gue se registrara el nivel de continuidad de los participantes en el proceso y
establecer quiénes completaron el ciclo completo de formacion (Ver Anexo B).

e Encuesta de satisfaccion de las sesiones presenciales: es un instrumento de caracter
mixto, disefiado con el objetivo de obtener informacion sobre la percepcion de los
participantes en relacion con diversos aspectos de cada sesion presencial. Esta
herramienta incluy6 tanto preguntas cerradas como abiertas, lo que permiti6 obtener
datos cuantitativos y cualitativos para una evaluacién integral del proceso formativo. Las
preguntas cerradas estaban agrupadas en cinco dimensiones que indagaban sobre aspectos
especificos como la claridad de los objetivos, la relevancia de los temas abordados, la
efectividad de las dindmicas, el desempefio de la facilitadora y la aplicabilidad de los
aprendizajes en la vida personal y profesional. Las opciones de respuesta se estructuraron
en escalas de valoracion tipo Likert, que facilitaron el analisis comparativo entre
sesiones. Por su parte, las preguntas abiertas permitieron a los participantes expresar con
mayor libertad los aprendizajes significativos obtenidos, los aspectos méas valorados de la

sesion, asi como comentarios y sugerencias para futuras sesiones (Ver Anexo C).
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Encuesta de satisfaccion de la cartilla: es un instrumento de caracter mixto, disefiado
con el objetivo de obtener informacion sobre la percepcion de los participantes en
relacion con diversos aspectos de las cartillas que se enviaban semanalmente. Las
preguntas cerradas indagaban por el nimero de ejercicios realizados durante la semana y
por la disponibilidad de tiempo para completarlos. Las preguntas abiertas permitian a los
participantes describir su experiencia con la cartilla, sefialar el ejercicio que mas les gustd
y explicar por qué, identificar posibles dificultades, proponer cambios en relacion con el
contenido, el tiempo o la cantidad de actividades, y dejar comentarios adicionales (Ver
Anexo D).

Grupo focal después de la intervencidn: es una técnica de investigacion cualitativa que
consiste en reunir a un grupo de personas para discutir sobre un tema especifico, guiados
por un moderador. Esta metodologia permite explorar en profundidad las percepciones,
opiniones y experiencias de los participantes en relacion con el tema de estudio. En este
caso, el grupo focal realizado al finalizar la intervencién tuvo como objetivos 1) evaluar
el aporte del programa en el bienestar y la conciencia emocional de las participantes. 2)
Analizar la valoracion de las participantes de la metodologia utilizada, incluyendo las
sesiones presenciales y la cartilla. 3) Fomentar una reflexion final sobre la experiencia
vivida en el programa (Ver Anexo E).

Cuestionario de Competencias Emocionales URIEEB-50: El Cuestionario de
Competencias Emocionales URIEEB-50 es un instrumento estandarizado disefiado por
por la Universidad del Rosario en colaboracion con la Red Internacional de Educacion
Emocional y Bienestar (RIEEB). Esta conformado por 50 items organizados en cinco

dimensiones: conciencia emocional, regulacion emocional, autonomia emocional,
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competencias sociales y competencias para la vida y el bienestar. Cada item se responde

en una escala tipo Likert que va de 0 (totalmente en desacuerdo) a 1 (totalmente de

acuerdo). Esta escala permite obtener puntuaciones especificas por dimensién y una

puntuacion global. Para esta intervencion, se utilizaron dnicamente los items

correspondientes a la dimension de conciencia emocional, dado que esta competencia fue

el eje central del proyecto (Ver Anexo F).

La evaluacion se llevo a cabo teniendo en cuenta dos momentos clave: evaluacion de

proceso y evaluacion de resultados. Cada uno de estos momentos permitio orientar el desarrollo

del proyecto, asegurando su pertinencia, coherencia y efectividad en relacién con los objetivos

propuestos. En la tabla 2 se presenta a nivel general la descripcion de los aspectos evaluados, las

técnicas empleadas para la recoleccion de datos y la metodologia utilizada en cada etapa. Mas

adelante, en la seccidn andlisis del proyecto se detalla el desarrollo de cada uno de estos puntos:

Tabla 2

Descripcion de los aspectos a evaluar en el proyecto

Aspectos a evaluar Técnicas para Metodologia
la recoleccion
de datos
Evaluacién de - Revisar asistencia de los  Lista de Formato de asistencia fisico.
proceso participantes en cada asistencia a
sesion presencial sesiones
(enero y marzo
de 2025)

- Revisar percepciones de  Encuesta de

los participantes despues  satisfaccion de

de cada una de las sesiones sesiones

presenciales. presenciales
(enero y marzo
de 2025)

Disefio de encuesta de
satisfaccion y analisis de
respuestas de preguntas
cerradas.




- Revisar percepciones de
los participantes de las
cartillas enviadas
semanalmente.

Encuesta de
satisfaccion de
cartilla

(enero y marzo
de 2025

Disefio de encuesta de
satisfaccion y analisis de
respuestas de preguntas
cerradas.

Evaluacion de
resultados

- Identificar si hubo
cambios a nivel de la
competencia conciencia
emocional.

Cuestionario
(administrado
antes y despues
de la
intervencion —
enero y marzo
de 2025.

Anélisis descriptivos de las
respuestas del cuestionario
de Competencias
Emocionales URIEEB-50

pre y post.

- Revisar si los
aprendizajes de los
participantes se relacionan
con los objetivos
propuestos en cada taller.

Encuesta de
satisfaccion de
sesiones
presenciales y
cartilla

(enero y marzo
de 2025)

- Disefio de encuesta 'y
analisis de alineacion
constructiva.

- Analizar las percepciones
generales sobre el
desarrollo de toda la
intervencion (sesiones
presenciales y cartilla).

Grupo focal
(marzo 17 de
2025).

- Disefio de protocolo de
grupo focal y analisis
tematico.

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Descripcion del plan de actuacion

Caracteristicas de la metodologia de la intervencién educativa

El proyecto de educacion emocional se estructurd en seis sesiones presenciales de tres
horas cada una, enfocadas en el desarrollo de la conciencia emocional. Cinco de estas sesiones se
realizaron en las instalaciones del colegio durante la semana institucional, distribuidas en dos
sesiones el 28 de enero, dos el 29 de enero y una el 31 de enero de 2025. La sexta y Ultima sesion

se desarrolld el 12 de febrero de 2025 en el edificio UREmotion de la Universidad del Rosario.
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En términos de la modalidad de interaccion, el 100% de las sesiones fueron presenciales
y en tiempo real, lo que permitié un espacio directo de aprendizaje y reflexion compartida entre
los docentes. Posteriormente, para reforzar los contenidos abordados en las sesiones, se entrego
una cartilla semanal durante cuatro semanas consecutivas. Cada cartilla contenia cinco ejercicios
disefiados para realizarse uno por dia y estuvieron orientados a reforzar los cuatro aspectos clave
de la conciencia emocional (toma de conciencia de las propias emociones, dar nombre a las
emociones, comprension de las emociones de los demas, y tomar conciencia de la interaccién
entre emocion, cognicion y comportamiento). Los ejercicios incluian tanto actividades que
fomentaban el conocimiento tedrico (saber) de los participantes, como situaciones practicas
(saber hacer) en las que reflexionaban sobre cdmo manejarian determinadas emociones y
situaciones en su vida personal y en el aula. De esta manera, el proyecto promovid la creacion de
habitos autonomos de reflexion y manejo emocional a través de una combinacion de interaccion

directa y ejercicios practicos a realizar de forma independiente.

Descripcion sesion a sesion

A continuacion, se describen las sesiones realizadas en el marco del proyecto de
educacion emocional dirigido al profesorado. Para cada sesién se presenta su duracion, aspecto
abordado, nombre, objetivo, contenidos y actividades utilizadas para fortalecer el aprendizaje y
la motivacion de los participantes. Esta informacion busca ofrecer una visién general del proceso
formativo y, es una muestra de un trabajo integral que combina momentos teoricos, practicos y

de conexion emocional. Para conocer en detalle las guias de cada sesion (Ver Anexo G).



Tabla 3

Distribucién de las sesiones
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Sesion  Duracion  Aspecto Nombre Obijetivo Contenidos Actividades
1 3horas  Competencias ¢Qué son Sensibilizar - Mecanismo de - Caminata
emocionales  las al valoracion consciente
compete  Profesorado  _componentes - Si
ncias sobre lo que de la emocion pensamos
. son las . - .
emocion . ociones - Predisposicion diferente,
alesy y las a laaccion ¢sentimos
porqué  competenci - Estilo diferente?
son as valorativo - El arbol de
importan  €mocionales - Fenémenos la
tes en ysu _ afectivos educacion
nuestra |errr]1[|>;)rtan0|a - Competencias  emocional
cotidiani - tidianidag €Mocionalesy
dad? modelo
pentagonal
2 3 horas Toma de ;Donde Guiaralos - Conciencia - Sintiendo
conciencia  siento lo participante  emocional con sentido:
de las quesiento  SeNlR  _Tomade reconociend
propias y cuando Ldggt;ﬂ;:amo conciencia de 0 lo que me
emociones  lo siento? emociones a las pr_opias p_roducen
través de las €mociones ciertos
sensaciones - Expresion de estimulos
fisicas las emociones enmi
vinculadas a  en el cuerpo. cuerpo.
estasy la - Undiaen
g)éilsrsaeﬂg? el Iab_erinto
en un dfa de mis
cotidiano. €mociones
3 3horas  Darnombre ¢Qué Guiaralos - Universo de -Explorando
a las siento? participante  |as emociones,  diferentes
emociones  ampliando  Senel constelaciones y ~ sentires
mi proceso de sus galaxias
. ampliar su :
vocabulari vocabulario " Herramientas
0 emocional  Paraampliar
emocional mediante la  nuestro
exploracion  vocabulario
de emocional
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herramienta

(RULER, rueda

S practicas. emociones)

4 3horas  Tomar ¢Por qué Guiaralos - Relaciénentre -Explorando
conciencia  siento lo participante  emocion, en las
dela que siento? Senel ] cognicion y profundidad
interaccion proceso de comportamiento  es de mi

¢ explorar las Estil iceb

entre 5 causas de - Esti o. ice erg
emocion, SUS valorativo emocional
cogniciony emociones - Piramide de las - Estudio de
comportami y los necesidades de caso
ento pensamient  Apraham

0S que Maslow

pueden

estar

asociados a

ellas.

5 3horas  Comprensio ¢Como Guiaralos - Laemocion -

n de las identificar ~ participante  desde la Identificand
emociones  las senel corporizacion o el sentir
. proceso de .

de los emociones ! e - Herramientas  del otro
) identificar
demas de los las de escucha - Juego de
demas? emociones  activay roles
de los comunicacion
demas no violenta para
la comprensién
del sentir
6 3 horas Construcci Guiaralas - Identificar las - El jardin
on de docentesen  necesidades emocional
herramient :ja Creacion  emocionales del  de mi aula
as € : aula de clase. - Abriendo
. herramienta ., .
précticas s - Construccion el corazén
pedagogica pegdagogicas colectiva de de los
S para practicas herramientas sentires en
aplicaren  que integren pedagdgicas nuestras
elaulade la para aplicaren  aulas de
clase CONCIeNCIa  of ayla de clase.  clase
emocional
en el aula.

Fuente: Elaboracion propia (2025)
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Descripcion de las cartillas

Como parte del proyecto de intervencion, se disefid y entrego una cartilla pedagogica
para acompafiar y reforzar los contenidos abordados durante las sesiones presenciales. Esta
cartilla fue distribuida semanalmente durante cuatro semanas consecutivas y estuvo centrada en
el fortalecimiento de la competencia de conciencia emocional del profesorado. Cada semana
abordd uno de los siguientes ejes tematicos: toma de conciencia de las propias emociones, dar
nombre a las emociones, interaccidn entre emocidn, cognicion y comportamiento, y comprension
de las emociones de los demas. La propuesta incluia un ejercicio diario que permitiera a las
docentes mantener un trabajo constante y reflexivo sobre su mundo emocional. Entre las
actividades propuestas se incluyeron crucigramas, analisis de situaciones cotidianas reales,
meditaciones guiadas y ejercicios de observacion emocional, con el objetivo de ofrecer una

experiencia practica, cercana y significativa (Ver Anexo H).

Resultados

Evaluacion del proceso de aplicacion

Asistencia a las sesiones presenciales

En total, participaron 26 docentes a lo largo del proceso formativo. Sin embargo, la
asistencia vari6 en cada sesion, dado que no todos los participantes estuvieron presentes en todas
las actividades. En la tabla 4 se presenta el nimero de asistentes por sesion, junto con el lugar en
que se llevd a cabo y la cantidad de personas que respondieron la encuesta de satisfaccion
correspondiente. Cabe sefialar que las sesiones 1y 2, asi como las sesiones 3y 4, se realizaron el

mismo dia, por lo que, por razones logisticas, se aplicé una Unica encuesta al finalizar cada
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jornada, lo que implico que las respuestas integraran la percepcidn sobre ambos espacios. Las

sesiones 5y 6 si contaron con encuestas de satisfaccion individuales al cierre de cada encuentro.

Tabla 4

Asistencia de los participantes en cada sesion presencial

Sesién  Lugar No. personas No. personas que
que asistieron  respondieron la

encuesta de
satisfaccion

1 Colegio 22 15

2 Colegio 18

3 Colegio 20 20

4 Colegio 20

5 Colegio 17 12

6 UREmotion 12 10

Fuente: Elaboracion propia (2025)

En términos metodoldgicos, la dinamica grupal se mantuvo estable durante la mayoria de
las sesiones, sin registrarse cambios significativos que afectaran el desarrollo de las actividades.
La Gltima sesion se llevo a cabo en las instalaciones del edificio UREmotion de la Universidad
del Rosario, con el objetivo de propiciar una experiencia distinta que favoreciera el cierre del

proceso. Las evidencias del proceso de las sesiones presenciales se encuentran en el Anexo I.

Evaluacion del proceso de aplicacion de las sesiones presenciales

La percepcion de los participantes fue en general positiva, como se muestra en la grafica
1, debido a que un alto porcentaje califico las dindmicas y actividades como muy efectivas,
especialmente en las sesiones 5y 6 donde esta opcidn alcanzo el 92% y 100% respectivamente.
Asimismo, como se muestra en la gréfica 2, el rol de la facilitadora fue ampliamente valorado:
entre el 90% y el 100% de los participantes manifestaron que se sintieron totalmente motivados a
reflexionar o aplicar lo aprendido en su vida personal o profesional. Las respuestas a las demas

preguntas cerradas de la encuesta de satisfaccion se muestran en el Anexo J.
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Grafico 1

Percepcion de los participantes frente a la efectividad de las sesiones

¢ Qué tan efectivas te parecieron las dinamicas y
actividades realizadas durante la sesion?

120%
50 00%
0,
100% 80%80%
80%
60%
40% 20%
°15%
0,
20% 04 096 0% 0% 0% 2% 0% 0% % 006
0% -
Nada efectivas ~ Poco efectivas Efectivas Muy efectivas

mSesibn1y2 mSesion3y4 Sesion 5  mSesion 6

Fuente: Elaboracion propia (2025)
Gréfico 2

Percepcion de los participantes frente a la orientacién de la facilitadora

¢La facilitadora te motivo a reflexionar o aplicar
lo aprendido en tu vida personal/profesional?

120%
100% 93%90%92%

80%

60%

40%

20% o 7% oy, 8%

0% 0% 0% 0% 0% 5% 0% 0% OSA] 0%
[ |

0%
Nada No mucho Si,en general Si, totalmente

mSesion 1y 2 mSesion3y4 mSesion5 ® Sesion 6

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Evaluacion del proceso de aplicacion de las cartillas
Aunque inicialmente se habia propuesto aplicar una encuesta semanal para recoger las

percepciones de las docentes frente a las cartillas enviadas durante cuatro semanas consecutivas,
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en la practica se evidencid una baja participacion: solo cuatro docentes diligenciaron la encuesta
en la primera semana y una en la segunda. Ante esta baja tasa de respuesta, aunque la cartilla se
siguio entregando, no se continud con el envio de las encuestas en las semanas siguientes. La
justificacion de esta decision, asi como una comprension mas profunda de las razones detras de
la limitada participacion, se abordara en el analisis del grupo focal realizado al finalizar la

intervencion.

Evaluacién de los resultados

Cambios a nivel de la competencia conciencia emocional

El cuestionario de competencias emocionales URIEEB-50 fue aplicado a los docentes a
través de la profesora encargada de la coordinacion del proyecto socioemocional. Se obtuvieron
datos pre y post-intervencion de 11 docentes (9 mujeres y 1 hombre), todos ellos participantes
activos en dicho proyecto, quienes en su mayoria asistieron a al menos cinco sesiones de
formacion presencial. A continuacion, se presentan las medidas de tendencia central y dispersion

correspondientes a los nueve items evaluados en el componente de conciencia emocional.

Tabla b

Descriptivas de los resultados pre y post

Media Desviacion Mediana
estandar

Item Pre  Post Pre Post Pre Post
Al. Soy capaz de distinguir entre matices 7.00 8.73 2.14 1.35 8 9
emocionales (por ejemplo: miedo y
ansiedad; decepcion y frustracion; alegria
y felicidad).
AZ2. Puedo dar nombre a las emociones que 7.55 8.64  1.63 1.21 7 9

experimento.
A3. Identifico las emociones de los demas. 7.55 8.27 1.29 1.27 8 9
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A4. Identifico en otras personas los 809 864 145 1.43 9 8
cambios en sus emociones cuando
interactan conmigo.

Ab5. Percibo los cambios emocionales del 782 855 087 093 8 8
grupo en el que me desenvuelvo.

A6. Soy capaz de comprender las causas 7.18 855 1.66  0.93 7 8
de las emociones que experimento.

AT7. Soy consciente de los pensamientos 755 864 181 0.92 8 9
que influyen en mis emociones.

AB8. Presto atencidn a las emociones que 6.45 818 207 1.47 7 8
experimento en mi dia a dia.

A9. Suelo identificar las emociones que 764 864 169 0.81 8 9

despiertan en mi algunas personas.
Fuente: Elaboracion propia (2025)

Segun la tabla 5, se observa un aumento en las medias post-intervencion en comparacion
con las mediciones iniciales, lo que sugiere una mejora en la competencia conciencia emocional
tras la participacion en las sesiones. La desviacion estandar tiende a disminuir en las mediciones
posteriores, lo que podria indicar una mayor homogeneidad en las respuestas de los docentes
luego del proceso formativo. Los resultados de este cuestionario de los participantes se

encuentran en el Anexo K.

Con el fin de profundizar en la interpretacion de los cambios observados en la
competencia de conciencia emocional, se seleccionaron tres items representativos para ilustrar
visualmente la evolucion de las respuestas antes y después de la intervencion. Estos items
fueron: Al (Gréfico 3), A7 (Grafico 4) y A8 (Grafico 5). Se eligieron porque, ademas de mostrar
aumentos consistentes en la media y la mediana post-intervencién, permiten observar diferencias
relevantes en la dispersion de los datos. Tal como se aprecia en las gréaficas, los tres items
presentan una reduccién en la variabilidad de las respuestas después de la intervencién, lo que
sugiere una mayor coherencia entre los participantes respecto a estas habilidades emocionales.

Ademas, el desplazamiento de las medianas hacia valores mas altos en todos los casos refuerza la
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hipdtesis de una mejora generalizada en la conciencia emocional como resultado del proceso

formativo.

Grafico 3

Grafico de cajas y bigotes del item Al. Soy capaz de distinguir entre matices emocionales (por
ejemplo: miedo y ansiedad; decepcion y frustracion; alegria y felicidad).

10~
g- *
g-
7-
6
Pre P

ost

Fuente: Elaboracion propia (2025)
Gréfico 4

Gréfico de cajas y bigotes del item A7. Soy consciente de los pensamientos que influyen en mis
emociones.
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Fuente: Elaboracion propia (2025)

ost
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Grafico 5

Grafico de cajas y bigotes del item A8. Presto atencion a las emociones que experimento en mi
dia a dia.

9-
8- -

Pre Post

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Analisis comparativo entre los aprendizajes percibidos por los participantes y los objetivos de
cada taller

Con el fin de evaluar la coherencia entre los objetivos propuestos para cada una de las
sesiones formativas y los aprendizajes reportados por los docentes participantes, se realiz6 un
andlisis de alineacién constructiva segun el modelo propuesto por John Biggs (1996). Este
plantea que los elementos del proceso de ensefianza-aprendizaje —objetivos, actividades y
evaluacion— deben estar alineados entre si para favorecer un aprendizaje significativo. Cuando
existe coherencia entre lo que se espera que los estudiantes aprendan, las estrategias que se
utilizan para ensefiar y las formas de evaluar, se potencia el desarrollo real de las competencias

propuestas.

Para realizar este analisis se contd con el apoyo de una herramienta de inteligencia

artificial (ChatGPT), a la cual se le proporcioné un prompt detallado con el contexto de la
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practica, el objetivo general del proyecto, los objetivos de cada sesion y las respuestas obtenidas
en las encuestas. EI prompt incluia la siguiente solicitud: “Estoy haciendo una maestria en
inteligencia emocional y bienestar y realicé mi practica con docentes de un colegio distrital
ubicado en Usme, Bogota. Esta tiene como objetivo: Fortalecer la competencia de conciencia
emocional del profesorado de un colegio distrital de Bogota mediante el disefio y desarrollo de
un proyecto de educacion socioemocional. Durante la préactica hice 6 formaciones presenciales,
y al finalizar cada una realicé una encuesta de satisfaccion donde les preguntaba a los
participantes: ¢ Qué aprendizaje te llevas de esta sesidn? Me ayudas haciendo una alineacion
constructiva segun lo propuesto por John Biggs (1996) para revisar si los aprendizajes que los
participantes pusieron en las encuestas de satisfaccion luego de cada sesion se alinean con los
objetivos propuestos para cada taller. Para este primer analisis, cabe sefialarse que la sesion 1
y 2 tuvieron una misma encuesta de satisfaccion, lo cual también puede incluirse en la
revisién/analisis. Me gustaria que me ayudaras haciendo esto para cada sesion por separado de
forma concreta. Objetivo sesion 1: “”, Aprendizajes: ”””. Los resultados de este analisis se

presentan en la Tabla 6.

Tabla 6

Analisis de alineacién aprendizajes sesiones presenciales vs objetivo de la formacion

Sesion 1

Objetivo Sensibilizar al profesorado sobre lo que son las emociones y las

competencias emocionales y su importancia en la cotidianidad.
Analisis de Aprendizajes explicitos Alineacion con objetivo
alineacion “Aprendi qué es una emocion...”, “La  Se evidencia sensibilizacion
aprendizajes vs importancia de las emociones en la sobre el significado de las
objetivo de la vida de las personas”, “La importancia emociones y su relevancia en la
formacion de la emocionalidad en el contexto vida diaria 'y en el &mbito

educativo” educativo.

“Las competencias emocionales”, Se muestra una conexion directa

“Conocer mas a profundidad la Teoria con el nlcleo tedrico de las
Pentagonal del Dr. Rafael Bisquerra”  competencias emocionales.
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“Aprendizajes que permiten un
fortalecimiento de la educacion
emocional”, “Autocuidado, valoracion
del reconocimiento de las emociones”

Se evidencia comprension de
por qué estas competencias son
importantes, alineandose con el
objetivo de la formacion.

Conclusion

Alineacion alta: Las respuestas muestran una comprension clara de lo
que son las emociones y las competencias emocionales, asi como de su
valor cotidiano, tanto a nivel personal como profesional. La mayoria de
los comentarios son consistentes con una toma de conciencia inicial, que
era precisamente el objetivo de esta primera sesion.

Sesion 2

Objetivo

Guiar a los participantes en la identificacion de sus emociones a través de
las sensaciones fisicas vinculadas a estas y la exploracion de su sentir en

un dia cotidiano.

Analisis de
alineacion
aprendizajes vs
objetivo de la
formacion

Aprendizajes explicitos

Alineacion con objetivo

“Que existen mecanismos para valorar
nuestras emociones y factores que
influyen en como y donde sentimos las
emociones”

Se sefiala el vinculo entre
emociones y sensaciones fisicas,
directamente relacionado con el
objetivo.

“Definitivamente todos los dias es
necesario hacer una autoconciencia de
las emociones que estuvieron
presentes y que acompafian con mas
frecuencia nuestra vida”

Se muestra una conexion con la
idea de explorar el sentir en un
dia cotidiano.

“Reconocer las emociones,
gestionarlas y darles un nombre”

Se incluye el primer paso que es
reconocer las emociones, lo cual
esta en sintonia con la
identificacion emocional
buscada.

“La necesidad del auto
reconocimiento”, “Gratitud por poder
reconocer mis emociones”,
“Conocerme a mi misma”

Reflejan procesos de
identificacién interna emocional.

Comentarios

- La referencia explicita a las sensaciones fisicas vinculadas a las
emociones no es tan frecuente o detallada en las respuestas. Aunque hay
mencion indirecta (por ejemplo, “donde sentimos™), el cuerpo como via
de acceso a la emocion no fue tan resaltado.

Conclusion

Alineacion moderada alta: Aunque la mayoria de los comentarios
reflejan un proceso de identificacion emocional y autoexploracion
cotidiana, hay menos evidencia explicita de que las sensaciones
corporales como via de identificacion hayan sido un aprendizaje
claramente integrado. Sin embargo, el objetivo se aborda en buena

medida.

Sesion 3

Obijetivo

Guiar a los participantes en el proceso de ampliar su vocabulario
emocional mediante la exploracion de herramientas practicas.

Aprendizajes explicitos

Alineacion con objetivo
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Analisis de
alineacion
aprendizajes vs
objetivo de la
formacion

"Aprender a nombrar las emociones”  Muestra directamente que hubo

ampliacién de vocabulario.

Indica una diferenciacion
terminoldgica que forma parte
del vocabulario emocional.

"Conocer emociones que pasan y
sentimientos que perduran™

"La ruta para ser emocionalmente Aunque més vinculadas a la

inteligente", “paso a paso para gestién, implican cierto manejo
gestionar” conceptual que requiere
vocabulario.

Se remite al uso de herramientas
précticas, sin embargo, no se
especifica su relacion con el
vocabulario emocional.

"Tener mas herramientas" y
"estrategias claras, precisas y ludicas"

Comentarios

- Muchos aprendizajes no se centraron explicitamente en la ampliacion de
vocabulario como contenido central, sino en la vivencia emocional y la
autorreflexion.

- El énfasis de los participantes estuvo mas en “cémo se sintieron” o “qué
reflexionaron” que en “qué emociones nuevas o distinciones
aprendieron”.

Conclusion

Alineacion moderada: Se cumplieron aspectos del objetivo (uso de
herramientas y contacto con el vocabulario), pero los aprendizajes
reflejados no enfatizan con fuerza la ampliacion del vocabulario como
aprendizaje central. Parece que el desarrollo del lenguaje emocional fue
un medio para otras comprensiones mas profundas, no el foco que mas
resono.

Sesion 4

Objetivo

Guiar a los participantes en el proceso de explorar las causas de sus
emociones y los pensamientos que pueden estar asociados a ellas.

Analisis de
alineacion
aprendizajes vs
objetivo de la

Aprendizajes explicitos Alineacion con objetivo

"La situacion es solo el iceberg de lo Aprendizaje relacionado con la
que se teje dentro de mi" metafora del iceberg vista en la
formacion.

formacion "Es importante explorar nuestras Directamente vinculado con el
necesidades para comprender mejor objetivo y la teoria vista sobre la
nuestras emociones" piramide de necesidades de

Maslow.

"Hay emociones que no me Reflexion sobre el origen de las
corresponden, pertenecen a otras emociones y su relacion con el
personas" pensamiento.
"La clave no es evitar sentir, sino Implica conciencia de los
aprender de lo que sentimos”, "puedo  procesos internos que originan
recoger lo que siento y fluir con ello™  emociones.

Conclusién Alineacion alta: Los aprendizajes expresados muestran que los

participantes lograron hacer conexiones claras entre emociones,
pensamientos y necesidades. Las respuestas no solo reflejan exploracién




30

introspectiva, sino también comprension de causas, lo cual esta
directamente alineado con el objetivo de la sesion 4.

Sesion 5
Objetivo Guiar a los participantes en el proceso de identificar las emociones de los
demés.
Analisis de Aprendizajes explicitos Alineacion con objetivo
alineacion “La importancia de identificar las Se alinea directamente con el

aprendizajes vs
objetivo de la

emociones de otros...”

objetivo central de la sesion.
Muestra comprension explicita

formacion del foco.
“Tomar tiempo para identificar Se refuerza la idea de una actitud
emociones de los compafieros” y atenta hacia el mundo emocional
“Tomar el tiempo para reconocer la de los otros, lo cual indica que
emocionalidad de mis compafieros” los participantes se conectaron
con el proposito de la sesion.
“Escuchar con amor y empatia”, “La Indican la escucha activa como
escucha es un poder de via para la identificacion
comunicacion”, “Aprender a emocional, lo que esta en total
comunicar implica primero aprender a  consonancia con el objetivo.
escuchar”
“Empatia” (mencionada La empatia es una competencia
explicitamente) clave para reconocer emociones
ajenas. Esta mencion directa
sugiere que fue comprendida
como parte esencial del
aprendizaje.
Conclusion Alineacién alta: Los aprendizajes reportados por los participantes
muestran una comprension clara del propoésito de la sesion: identificar
emociones en los otros. Las menciones a la escucha, el tiempo dedicado a
observar a los demas y la empatia indican que se abordaron aspectos
claves para lograr ese objetivo.
Sesion 6
Obijetivo Guiar a las docentes en la creacion de herramientas pedagogicas practicas
que integren la conciencia emocional en el aula.
Analisis de Aprendizajes explicitos Alineacion con objetivo
alineacion “Transformar las realidades de Se evidencia que las

aprendizajes vs
objetivo de la
formacion

nuestros estudiantes desde el aspecto
emocional es posible”

participantes visualizaron el
impacto de aplicar la conciencia
emocional en el aula, aungue no
se mencione una herramienta
especifica. Expresa una
comprension del para que de
dichas herramientas.

“Pensar en los demads, compartir y
construir con los otros aquello que nos
construye”

Refleja una apertura hacia el
trabajo colaborativo y la
construccién conjunta,
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posiblemente relacionada con la
elaboracion de herramientas
pedagdgicas.

Comentarios - No se mencionan expresamente ejemplos de herramientas o estrategias
disefiadas, implementadas o pensadas durante la sesion, lo cual limita la
posibilidad de verificar si se cumpli6 el objetivo propuesto.

Conclusién Alineacion moderada: Si bien hay frases que reflejan una toma de
conciencia sobre el poder de la educacién emocional en los procesos de
aula, no se evidencia de manera clara que las docentes hayan creado
herramientas pedagogicas practicas como plantea el objetivo. La mayoria
de los aprendizajes estan enfocados en el plano personal o relacional
general.

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Andlisis de las percepciones generales sobre el desarrollo de toda la intervencion

Para comprender las experiencias, percepciones y aprendizajes de los docentes a lo largo
de toda la intervencidn, se llevo a cabo un andlisis tematico siguiendo el enfoque metodologico
de Braun y Clarke (2006). Esta técnica permite identificar, analizar y reportar patrones (temas)
dentro de los datos cualitativos, ofreciendo una interpretacion detallada y enriquecedora del
contenido. El proceso incluye los siguientes pasos: 1) Familiarizacion con los datos 2)
Generacion de cddigos iniciales 3) Busqueda de temas 4) Revision de temas 5) Definicion y
denominacién de temas 6) Produccion del informe. El analisis se baso en la transcripcién
completa de un grupo focal realizado al final del proceso. Para esto, se cont6 con el apoyo de la
herramienta de inteligencia artificial ChatGPT, segun lo planteado por Naeem et al. (2025). A
esta herramienta se le proporciond el siguiente prompt: “Estoy haciendo una maestria en
inteligencia emocional y bienestar y realicé mi practica con docentes de un colegio distrital
ubicado en Usme, Bogota. El objetivo fue fortalecer la competencia de conciencia emocional del
profesorado de un colegio distrital de Bogota mediante el disefio y desarrollo de un proyecto de
educacién socioemocional. Durante la practica, llevé a cabo seis formaciones presenciales y

entregué una cartilla durante cuatro semanas consecutivas para que las docentes pudieran
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reforzar los contenidos abordados en las sesiones sobre conciencia emocional. Al finalizar,

realicé un grupo focal con las docentes con el objetivo de evaluar el aporte del programa en su

bienestar y conciencia emocional, analizar la valoracion de la metodologia utilizada, que

incluia las sesiones presenciales y la cartilla, y fomentar una reflexion final sobre la experiencia

vivida en el programa. Me gustaria que me ayudaras a hacer un analisis tematico segin Braun,

V., & Clarke, V. (2006) utilizando la transcripcion que esta a continuacion.’

>

A partir de esta informacion, se identificaron seis temas principales que reflejan el

impacto de la formacion en la practica pedagdgica de los docentes, su vida personal y sus

relaciones con otros actores escolares y familiares. En la tabla 7, se presentan los hallazgos

organizados segun estos temas.

Tabla 7

Temas emergentes del andlisis temético

Tema Definicion Aspectos a destacar Extractos clave:
El aprendizaje ~ Aprender Los participantes destacan que  “Lo que hemos vivido es
como proceso  desde la los aprendizajes méas valiosos o que nos ha hecho
emocional y experiencia ~ no provienen de contenidos mejores personas, mejores
vivencial emocional tedricos, sino de vivencias maestras.”
compartiday compartidas, de la practica
reflexiva. cotidiana y de experiencias
como los talleres. Se valora el
espacio como catalizador de
reflexiones internas y
aprendizajes significativos.
Aporte al Aportes en el  Se reconoce un aporte en la “Uno a veces es muy, muy
bienestar sery hacer forma de abordar tanto los cuadriculado, por decirlo
docente a docente retos del aula como los de alguna manera, y es
través de la gracias al personales. Los docentes trabajo, trabajo, califique,
conciencia trabajo reportan mayor conciencia califique de clase,
emocional emocional. emocional sobre su bienestar y  califique... No se daba uno

autocuidado.

ese tiempo como de
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respirar y decir, bueno,
puedo hacer una pausa”
“Antes me llevaba las
emociones a la casa; ahora
tengo mas conciencia de
no hacerlo.”

Revalorizacion
del vinculo con

Comprender
al estudiante

Hay un reconocimiento del
contexto del nifio y de su

“Empiezas a mirar como
es la familia, qué siente el

el estudiante maés alla de la mundo emocional como pieza  nifio.”
desde una conducta clave para entender sus “No es solo el
mirada integral  visible. comportamientos. Esta mirada  comportamiento; hay una
integral se presenta como fruto  emocidn que nos quiere
de los aprendizajes del mostrar.”
proceso. “No es que el nifio sea
agresivo porque si, hay
algo detras.”
Importancia del  Sentirse El proceso se vivio como una  “Sentir que una no esta
apoyo colectivo acompafiadas experiencia de comunidad y sola, eso da alivio.”
yla y acompariamiento. Los “La metodologia, si bien
construccion reconocidas  docentes valoran enormemente era una introspeccion
compartida por otras el espacio para hablar, individual, pues nos llevo
colegas. desahogarse y reflexionar en a conectar a nivel grupal, y
conjunto, algo que sienten que  pues ¢qué nos lleva a
usualmente falta en su entorno  conectar a nivel grupal?
laboral. Que nos sintamos parte
¢de qué? De un grupo, de
un proceso, de un proceso
de crecimiento”
Proyeccionesy Ideas para Emergen propuestas como “Podriamos hacer un
deseos de mantener crear un podcast o materiales  podcast sobre nuestras
continuidad vivo y dirigidos a las familias de las  experiencias.”
expandir el docentes. Esto muestra un “Seria bonito que estas
impacto del deseo de seguir compartiendo  cartillas también llegaran a
proceso. y expandiendo lo vivido més nuestras propias familias.”
alla del aula.
Limitaciones Tiempo Hace referencia a los “Siento que a veces el
enelusodela limitado obstaculos que enfrentaron los  tiempo no alcanza porque
cartilla como durante la docentes al intentar desarrollar  te soy sincera, no alcancé a
herramienta ensefianza de la cartilla en su practica diaria, terminar todas las
pedagogica clases. tales como la falta de tiempo,  cartillas” “A veces uno

la necesidad de adaptacion al

quiere hacer todo, pero
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contexto y la ausencia de entre los informes, los

acompariamiento continuo. padres y las actividades,
no alcanza el tiempo para
hacerlo como se deberia”

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Este analisis tematico muestra como el espacio generado por las formaciones presenciales
y el uso de las cartillas no sélo fortalecid la competencia conciencia emocional de las docentes,
sino que también movilizd cuestionamientos en su forma de relacionarse con los estudiantes,
consigo mismos Yy con sus colegas. Los hallazgos sugieren que el disefio y desarrollo de un
proyecto de educacion emocional, cuando es vivencial, sostenido y colectivamente compartido,

puede ser una via poderosa de desarrollo profesional y humano.

Conclusiones

El objetivo principal de esta intervencion fue fortalecer la competencia de conciencia
emocional del profesorado del colegio Atabanzha IED, mediante el disefio y desarrollo de un
proyecto de educacion socioemocional. En este sentido, las actividades realizadas en las
formaciones presenciales permitieron avanzar significativamente en esta competencia. A través
de dinamicas y ejercicios practicos, las docentes identificaron y reflexionaron sobre sus propias
emociones, ampliaron su vocabulario emocional y lograron comprender mejor las emociones de
los demas. Estos espacios de aprendizaje no solo promovieron una toma de conciencia profunda,
sino que también abrieron el camino hacia una transformacion de las practicas pedagdgicas y una

mayor conciencia alrededor del autocuidado.

Uno de los objetivos especificos del proyecto fue generar espacios presenciales de
aprendizaje sobre conciencia emocional, y los resultados muestran que este componente fue

altamente valorado. Las sesiones fueron bien valoradas por el grupo docente, tanto por la calidad
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de las dinamicas como por el ambiente generado para el dialogo, la escuchay la reflexion. El
papel de la facilitadora fue especialmente reconocido por su capacidad para motivar al grupo y
facilitar una experiencia cercana, significativa y vivencial. Aunque se identificaron areas de
mejora, como la integracion mas explicita de vocabulario emocional y la creacion de
herramientas pedagdgicas especificas, las sesiones cumplieron con su propoésito de abrir espacios

para el autoconocimiento emocional y la comprension de los otros.

El segundo objetivo especifico consistia en disefiar una estrategia de aprendizaje mediada
por tecnologia (cartilla) para reforzar los contenidos trabajados presencialmente. Para ello, se
elaboraron cartillas con actividades y audios que pudieran ser utilizados por las docentes en su
cotidianidad. Si bien la implementacion activa de estas herramientas fue limitada debido a la
falta de tiempo y a la sobrecarga laboral, se percibieron como valiosas y Utiles. Por esta razon, se
dejaron las cartillas como un recurso pedagdgico disponible, de modo que puedan ser retomadas
en el futuro de manera autbnoma. Esta experiencia resalta la necesidad de crear recursos breves,

practicos y facilmente integrables en la rutina escolar.

La participacion docente fue activa, pero también diversa, reflejando los distintos ritmos,
posibilidades y realidades del equipo. Esta variabilidad invita a reflexionar sobre como los
tiempos, las cargas laborales y los contextos personales influyen en el nivel de involucramiento
en los procesos formativos, y por qué es clave pensar propuestas que acomparien desde la

flexibilidad y la empatia.

En sintesis, el desarrollo del proyecto permiti6 no solo el fortalecimiento de la
competencia de conciencia emocional, sino también la construccion de un sentido de comunidad

y apoyo mutuo entre los docentes. Mas alla de los contenidos, lo que deja huella es el
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aprendizaje vivencial, la conexion emocional y las reflexiones personales compartidas, que
generaron un cambio profundo en su forma de verse como educadores. Los docentes expresaron
un compromiso renovado con su bienestar emocional y con una préctica pedagdégica mas
empatica y consciente. Esta experiencia confirma que trabajar la conciencia emocional es una
apuesta transformadora, que impacta tanto la vida personal como profesional del profesorado, y

abre la puerta a una educacion mas humana y sostenible.

Valoracion personal

Uno de los aprendizajes mas significativos de esta experiencia fue la importancia de crear
un entorno emocionalmente seguro, donde las docentes pudieran expresarse con autenticidad.
Validar sus emociones, escuchar con empatia y permitir el didlogo fueron claves para que el
proceso tuviera sentido. Ademas, comprendi que el impacto de este tipo de experiencias va mas
alla de lo individual: muchas profesoras destacaron lo transformador que fue escuchar a sus
comparieras y empatizar con ellas. En este sentido, reafirmo la importancia de acompafiar desde
la empatia, disefiar con sensibilidad y sostener espacios donde el bienestar emocional tenga un

lugar central en la labor docente.

Si volviera a vivir esta experiencia, mantendria la forma en que se generé un ambiente de
confianza con el colegio desde el inicio. Como persona externa, acercarme desde la escucha
activa y la curiosidad genuina fue fundamental para comprender las dinamicas institucionales y
adaptar la propuesta a sus necesidades reales. También conservaria el uso de metodologias
vivenciales, que facilitaron conexiones emocionales profundas y significativas. Recuerdo, por
ejemplo, el momento en que una docente, al recibir un recibo de pago como objeto significativo,

compartié que este le recordaba a su abuela. Este tipo de momentos inesperados resalta el valor
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subjetivo de los estimulos emocionales y la importancia de estar atentos a lo que emerge en los

espacios formativos.

Otra situacion destacada fue durante una dindmica de juego de roles sobre la
comprension emocional, en la que emergid un conflicto real entre docentes. Aunque al inicio
representd un reto, se convirtié en una oportunidad de aprendizaje al ser abordado con las
herramientas que se iban a trabajar en el taller, lo que permitio reflexionar colectivamente sobre

la escucha activa y la expresion asertiva.

Entre los aspectos que replantearia esta el fortalecimiento del acompafiamiento posterior
a las sesiones, especialmente en relacion con las cartillas. La creacion de un grupo de WhatsApp,
por ejemplo, podria fomentar la motivacion y el intercambio de experiencias entre las docentes.
Tambieén llevar una bitacora de cada sesion para registrar con mayor detalle las dinamicas y

aprendizajes, podria favorecer también el proceso de reflexion y mejora continua.
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ANEXos

Anexo A: Consentimientos informados

CONSENTIMIENTO INFORMADO

ESTUDIANTE RESPONSABLE:

Catalina Salcedo Arzayus, Estudiante Maestria en Inteligencia emocional y bienestar,
Universidad del Rosario. Cra. 24 #63C-69, Barrios Unidos, Bogota. Email:
catalina.salcedo@urosario.edu.co

¢ En qué consiste la practica?

Esta préactica esta siendo realizada bajo el convenio entre la Universidad del Rosario (Colombia)
y el colegio y tendra como foco el siguiente objetivo:

Objetivo: Fortalecer la competencia de conciencia emocional del profesorado mediante el disefio
y desarrollo de un proyecto de educacién socioemocional.

¢En qué consistiria mi participacion en este estudio?

Su participacion consistira en facilitar la recoleccion de la informacion con los y las docentes y
padres y madres de su colegio, la disposicidn de los espacios de formacion y la disposicién de
espacios con usted y el equipo lider de la intervencion de la practica para realizar encuentros de
seguimiento y avance.

¢ Podemos negarnos a participar?

La participacion es totalmente voluntaria: la institucion, los padres y las madres, o los y las
docentes no estan obligados a participar si asi lo deciden. Es muy importante que todos los
participantes lo hagan de manera voluntaria. Por esta razon, le pedimos el favor de servir de
testigo de que todas las personas que entreguen su consentimiento informado firmado lo hagan
de manera voluntaria. Por esto, en el formato de consentimiento le pedimos que nos confirme
que el colegio asegura las condiciones para que nadie tenga consecuencias negativas por no
participar. Durante el desarrollo de las formaciones de la practica, cualquiera de los participantes
podra negarse a responder a cualquier pregunta o podra decidir dejar de participar en cualquier
momento y por cualquier motivo.

¢ Cudles son los riesgos y los beneficios?

No creemos que la participacién en este estudio conlleve ningun riesgo. Sin embargo, es posible
que padres, madres 0 docentes se sientan inseguros de compartir sus perspectivas con los demas
participantes, por temor a que alguno de los demas participantes divulgue lo que haya escuchado.


mailto:catalina.salcedo@urosario.edu.co

42

En ese caso, los participantes pueden decidir no responder alguna de las preguntas o retirarse del
estudio.

Por otro lado, en cuanto a los beneficios, se realizaran algunas formaciones en las cuales podra
participar y se brindaran también algunas herramientas que podra tener.

¢ Como garantizamos la privacidad del colegio y de los participantes?

La privacidad del colegio, de los padres/madres y de los docentes estara protegida. EI nombre del
colegio y de los participantes no se utilizara en ningn informe o presentacion, y sera
reemplazado por un codigo numérico, de tal forma que la informacion volvera anonima. Las
Unicas personas que analizaran las respuestas de los participantes seremos las estudiantes de la
practica: Catalina Salcedo Arzayus y Heidy Daniela Rodriguez Mantilla. Ademas, sus datos de
contacto solo seran utilizados para enviarle informacion relacionada con la practica.

¢Coémo se almacenaray utilizara la informacion?

La informacidn recolectada en los grupos focales y/o entrevistas serd grabada en audio, cuando
asi lo autoricen los participantes. Solo las estudiantes analizaran la informacion. La informacion
que los participantes proporcionen podra ser utilizada en cualquier momento en el futuro en
informes, articulos de revista o presentaciones, en los que no se revelara ni nombre de los
participantes, ni el del colegio.

Si tiene alguna pregunta sobre este estudio, puede contactar a las estudiantes responsables, que
aparecen al inicio de este documento. Para responder si autoriza la participacion de su colegio,
por favor diligencie el formulario a continuacién. Puede conservar esta carta.
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FORMATO DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION RECTORA

Declaro que he sido informado(a) satisfactoriamente sobre el propoésito y los procedimientos de
estudio, asi como de sus riesgos Yy sus beneficios. Entiendo que puedo hacer preguntas sobre
cualquier aspecto de la préactica a las estudiantes responsables, en el momento que lo desee.
Entiendo que la participacion de mi colegio, padres/madres y docentes es voluntaria y confirmo
gue ninguna persona tendra consecuencias negativas si decide no participar. Entiendo nuestros
datos personales seran protegidos y guardados en estricta confidencialidad; que mis datos de
contacto solos seran utilizados para enviarme comunicaciones relacionadas con esta practica y
que mi nombre y el nombre del colegio no seran divulgados de ninguna manera. Entiendo que
esta intervencion préctica sobre competencias emocionales esta siendo desarrollada por Catalina
Salcedo Arzayus y que cualquier pregunta que tenga sobre mis derechos como participante sera
respondida por ellas en el correo catalina.salcedo@urosario.edu.co

¢Autoriza su participacion de su colegio? ST NO

Nombre del colegio:

Nombre del(a) rector(a):

Firma del(a) rector(a): Fecha:
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FORMATO DE CONSENTIMIENTO DOCENTE

Declaro que he sido informado(a) satisfactoriamente sobre el propésito y los procedimientos de
estudio, asi como de sus riesgos Yy sus beneficios. Entiendo que puedo hacer preguntas sobre
cualquier aspecto del estudio a la estudiante responsable, en el momento que lo desee. Entiendo
gue mi participacion es voluntaria y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento.
Entiendo que mis datos de contacto no seran registrados y que mi nombre no sera divulgado de
ninguna manera. Entiendo que esta intervencion practica sobre competencias emocionales esta
siendo desarrollada por Catalina Salcedo ArzayUs y que cualquier pregunta que tenga sobre mis
derechos como participante sera respondida por ella en el correo
catalina.salcedo@urosario.edu.co

Si_ No___ ¢Esta de acuerdo con participar en este estudio?

Nombre:

Firma:
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Anexo B: Formato de asistencia

LISTADO DE ASISTENCIA - FORMACIONES
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Nombres y apellidos

Cédula

Correo

Celular




Anexo C: Encuesta de satisfaccion de la sesion presencial

Secciﬁn 1deé

Encuesta de satisfaccion e

Me gustaria conocer tu valoracion sobre la sesion del dia de hoy. Tu honestidad en las respuestas me ayudara
a mejorar la calided de la ensenanza y a ofrecer una mejor experiencia educativa. Por favor, responde estas

preguntas segiln tu percepcion

Después de la seccion 1 Ir a la siguiente seccidn -

Seccion 2 de 6

R

Sobre el contenido y los objetivos

Descripeion (opcional)

i0Qué tan claros fueron los objetivos de la sesion? *
Muy clares
Claras
Algo confusos

Mada claroz

i Consideras gue los temas gbordados fueron relevantes para tus necesidades o
intereses?

Totalmente
Mucho
Poco

Mada

£Qué aprendizaje te llevas de esta sesion?

Texto de respuesta corta




Secciol e b

Sobre la metodologia

¥4

Descripcidn (opcional)

i Qué tan efectivas te parecieron las dinémicas y actividades realizades durante la sesion? *
Muy efectivas
Efectivas
Poco efectivas

Mada efectivas

Sobre la facilitadora

¥4

Drescripcion (opcional)

£Comao valorarias la claridad y dinamismeo de la facilitedora durante las sesion? *

Excelente
Bueno
Regular

Deficiente

iLa facilitadora te motivo a reflexionar o aplicar lo aprendido en tu vida
personal/profesicnal?

Si, totalmente
5i, en general
Mo mucha

Mada
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Sobre la utilidad v aplicacion

Descripeion (opcional)

;0Qué tan probahble es que apligues lo aprendido en tu dia a dia? *
Muy probable
Probable
Poco probable

Mada probable

Comentarios y sugerencias

Descripoion (opcional)

i Qué fue lo gue més te gustd de esta sesion? *

Texto de respuesta corta

i Tienes alguna sugerencia adicional? *

Texto de respuesta corta

L

4
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Anexo D: Encuesta de satisfaccion de las cartillas

Encuesta cartilla

Esta semana, has explorado diferentes ejercicios disefiados para ayudarts a reconocer y gestionar tus
emociones en el aula y en tu vida cotidiana. Tu retroalimentacion es muy valiosa para conocer qué actividades

te han sido mas dtiles y qué puedo mejorar.

Tomate unos minuios para responder estas preguntas con total sinceridad. No hay respuestas correctas o
incorrectzs, lo importante es tu experiencia. jGracias por tu tiempo y compromizol @

iCugntos de los ejercicios de la cartilla realizaste esta semana? *

Minguno

£Como describirias tu experiencia con |a cartilla esta semana? *

Texto de respuests larga

:Cudl fue el ejercicio que més te gustd? ;Por qué? *

Texto de respuests larga

;Hubo algun ejercicio que te resultd menos (il o dificil de realizar? ;Cusl y por qué? *

Texto de respuesta larga

i Tuviste el tiempo suficiente para completar los ejercicios? *

Si



iHay algo que te gustaria cambiar o mejorar para los préximos ejercicios? (A nivel de tiempo, *
contenida, numero de ejercicios, etc.)

Texto de respuesta larga

;Tienes algin comentario adicional?

Texto de respuesta larga
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Anexo E: Guia de grupo focal

GRUPO FOCAL DOCENTES
COMPETENCIAS EMOCIONALES EN EL PROFESORADO
PROTOCOLO

Objetivos

e Evaluar el aporte del programa en el bienestar y la conciencia emocional de las
participantes.

e Analizar la valoracion de las participantes de la metodologia utilizada, incluyendo las
sesiones presenciales y la cartilla.

e Fomentar una reflexion final sobre la experiencia vivida en el programa.

Introduccion

Me alegra mucho verlas otra vez y agradecerles por su participacion en este proceso. Como
saben, mi nombre es Catalina Salcedo y he estado desarrollando este proyecto para fortalecer la
conciencia emocional en el profesorado de este colegio. Durante este tiempo, hemos explorado
juntas diferentes estrategias y herramientas, y hoy nos reunimos para reflexionar sobre la
experiencia y el impacto que ha tenido en ustedes. Me interesa conocer sus opiniones sobre el
programa, la metodologia utilizada y cualquier idea o sugerencia que quieran compartir.
Recuerden que no hay respuestas correctas o incorrectas, y que este es un espacio de confianza
en el que su voz es fundamental. La sesion tendra una duracion aproximada de una hora.

iGracias por estar aqui!

Antes de empezar, quiero compartirles algunas reglas basicas que vamos a seguir para realizar
esta conversacion de manera organizada y respetuosa.
e Hablar solo una persona a la vez
e Hablar claramente para que todos puedan escuchar
e Pueden responder a la pregunta que yo haga o comentar sobre lo que diga otra persona
e Respetar las opiniones de los demas en el grupo (Esto implica que las referencias que se
hacen sobre las opiniones de los otros, son descriptivas y parafrasean y no se remiten a

opiniones o calificativos sobre la persona)
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e No compartir lo que conversemos hoy fuera de este grupo

¢Hay alguna pregunta sobre la actividad de hoy antes de empezar? Si se les ocurre alguna

pregunta durante la conversacion, no duden en formularla.

PO: Introduccién

Si tuvieran que describir su experiencia en el programa, en una palabra, ¢cuél seria?"

P1: Aspecto 1 Impacto en la conciencia emocional y bienestar

e ;Han notado cambios en la forma en que manejan sus emociones en el aula, con sus
colegas?
e ;Que herramientas o estrategias aprendidas han integrado en su dia a dia como docentes?

e CoOmo describirian su nivel de conciencia emocional antes y después del programa?

P2: Evaluacion de la metodologia

e Cbmo fue su experiencia con las sesiones presenciales? ;Qué fue lo mas util?
e ;COmo se sintieron con la cartilla? ¢Fue facil de seguir y aplicar en su rutina diaria?

e ;Hubo algo que les hubiera gustado que se hiciera diferente en la metodologia?

P3: Reflexién general y aprendizajes

e ;Qué hasido lo més significativo que se llevan de este programa?
e Si tuvieran que recomendarlo a otra persona, ¢cémo lo describirian?

e ;Qué sugerencias tienen para mejorar esta experiencia en futuras ediciones?

CIERRE



Anexo F: Cuestionario de competencias emocionales URIEEB-50

1. Cuestionario de Competencias Emocionales
URIEEB-50

‘Valora de 0 a 10 el grado de acuerdo con las siguientes afirmaciones.

Siendo O = tolal desacuerdo v 10 = totalmente de acuerdo.

Al -Boy capaz de distinguir entre matices emocionales (por ejemplo: miedo y ansiedad;
decepeion y frustracion; alegria v felicidad).

AZ2-Puedo dar nombre a las emociones que experimento.

A -Identificn las emociones de los demas.

A4 ~Identifico en oiras personas los cambios en sus emociones cuando interaciian
CONMmMigo.

AS-Percibo los cambios emocionales del grupo en ¢l que me desenvuelvo,

Adb-Soy capaz de comprender las causas de las emociones que experimento.

AT -Sov consciente de los pensamientos gque influyen en mis emociones.

AR_-Presto atencion a las emaciones gue experimento en mi dia a dia.

A8-Suelo identiticar las emociones gque despiertan en mi algunas personas.

B1.-Soy capaz de regular mis emociones en situaciones dificiles.

B2.-En un conflicto con ofra persona procuro antes calmarme para luego tratar de
resolver la situacion.

B3 .-Trato de tener pensamientos positivos ante las dificultades que se presentan en la
vida.

B4.-Procuro regular mi ira para prevenir cualquier tipo de violencia.

B5.-Encuentro la forma de recuperar la calma cuando experimento cmaociones intensas
[miedo, angustia, rabia, enojo).

Bié.-Ante situaciones diticiles suelo ver el lado positivo de las cosas.

B7.-Ante situaciones desafiantes, tengo la capacidad de interrumpir los estadios
ecmocionales negativos (por ejemplo, ansiedad, estrés, ira) v cambiarlos por
positivos (por ejemplo, esperanza, optimismo, entusiasmo).

B#.-5oy capaz de regular mi impulsividad.

Bt -Puedo tolerar las frustraciones de la vida.

B1{.-50y capazr de activarme con emociones positivas para aftontar mejor los retos de
la vida.

BE11.-Tengo la paciencia necesaria para afrontar situaciones adversas.

B12.-5¢ como gestionar el estres.

C1.-Me acepto tal como soy.

(2 -Considero que tengo una sana antoestima

(3 -Establezco peguefios pasos que me permitan alcanzar mis ohjetivos.

C4.-5oy consciente de mis fortalezas y vinudes.

(5. -Reconozeo bos aspectos que debo mejorar.,

Cé-Puedo superar facilmente situaciones incsperadas.,

(7 -Reflexsono sobre los errores que cometo para no repetirlos.

CH.-5¢& como motivarme para lograr los objetivos que me propongo.
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C%.-Tengo la persistencia necesana para lograr los objetivos a pesar de las dificultades.

C10.-Soy capaz de afroniar los retos, erisis y adversidades que nos plantea la vida.

] -Puedo expresar mis emociones a los demas.

132 -8& defender mis derechos v opiniones anie otras personas sin perder el respeto a
nadie.

33 -Mo me dejo influenciar por las presiones que el grupo pueda gjercer en mi.

4 _-Procuro aportar soluciones viables a los conflictos.

5 -Ante un conflicto procurs que nadie se sienta culpable.

D6 _-Tengo la capacidad para negociar en un conflicto.

37 _-En un conflicto, considere la perspectiva y los sentimicnios de todas las personas
imvolucradas.

DE.-Procuro que mi comunicacion sea "no violenta”™.

9 -Soy capaz de escuchar una critica sin perder la calma.

1k -Cuando tengo que formular alguna critica o queja soy consciente de las emociones
que wa a provocar en la persona que me cscucha.

El.-Tiendo a fijar objetivos de vida a corto, mediano v largo plazo.

E2.-5¢ identificar mis intereses.

E3.-Tiendo a organizar mi dia a dia para lograr metas a corto plazo.

E4.-Tengo facilidad para adaptarme a situaciones nuevas con flexibilidad.

E5.-Logro tener un equilibrio entre mis responsabilidades ¥ mis actividades de ocio.

Ef.-Mis actividades diarias le aportan un sentido a mi vida

E7.-Suelo disfrutar de momentos de celebracion.

E&.-Estoy satisfecho, en general, con mi vida.

E%.-Tengo la sensacién de que aprovecho bien mi tempo libre.

En esta version tinal se han eliminado todos Ios items que necesitaban
recodificacion, por lo tanto, a partir de la aplicacion de esta version, no s¢ necesita
proceder a la recodificacion.
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Anexo G: Guia de sesiones

GUIA DE SESION 1

TITULO: Emociones y competencias emocionales: ¢qué son y por qué son importantes en
nuestra cotidianidad?

OBJETIVO: Sensibilizar al profesorado sobre lo que son las emociones y las competencias
emocionales y su importancia en la cotidianidad.

MARCO TEORICO: las emociones son un concepto amplio estudiado por diversos autores en
el campo investigativo. Rafael Bisquerra, en su libro Psicopedagogia de las emociones ofrece una
comprension conceptual tedrica y amplia acerca de lo qué significa este término y propone un
modelo estructurado Ilamado: EI modelo pentagonal de competencias emocionales. Este modelo
define a las competencias emocionales como “el conjunto de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender, expresar y regular de forma
apropiada los fendmenos emocionales. El objetivo del presente taller es sensibilizar a los
participantes sobre la relevancia de las emociones y el papel que tienen las competencias

emocionales en nuestra vida cotidiana.

METODOLOGIA: Sesion presencial con dinamicas experienciales para la comprension de las
emociones y las competencias emocionales.

POBLACION: docentes

ACTIVIDAD | OBJETIVO DESCRIPCION TIEMPOS | RECURSOS
Mucho gusto: | Presentacién Presentarme, 5 minutos | Espacio amplio
“soy:” personal y del presentar 5 min Micréfono
proyecto brevemente el Computador
objetivo general del Videobeam
proyecto y los
objetivos del taller.
Acuerdos para | Promover Se propondran los 5 minutos | Microfono
la sesion acuerdos de siguientes acuerdos | 10 min Computador
comportamiento | para llevar a cabo la Videobeam
y convivencia sesion de manera




para la
formacion

respetuosa y
efectiva:

- Manejo del tiempo
- Palabra para hacer
silencio.

- Espacio de
confianza: respeto
por las opiniones y
sentires del otro

- Escucha activa

- Uso del celular

Actividad de
activacion:
Caminata por
el espacio

Generar un
disparador
emocional con
respecto a la
tematica general
que sevaa
abordar durante
el taller

1. Se invitara a los
participantes a
caminar por el
espacio con musica
de fondo. Cuando
esta pare, formaran
parejas y cada
persona respondera
una pregunta de la
facilitadora
Preguntas:

- ¢ Qué situaciones
en tu vida te
producen alegria?

- ¢ Qué situaciones
en el colegio son las
que mas te retan a
nivel emocional?

- ¢Por qué hablar de
emociones en la
educacion?
2.Seinvitarda304
personas a socializar
lo conversado

20 minutos
30 min

Parlante
Micréfono
Computador
Videobeam

Entendiendo
qué es una
emocion

Explicar el
concepto de
emocion

Se explicara como
se produce una
emocion, teniendo
en cuenta los
conceptos

30 minutos
60 min

Micréfono
Computador
Videobeam
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mecanismo de
valoracion, los
componentes de la
emociony la
predisposicion a la
accion

Actividad de | Generar interés | Se invitard a los 10 minutos | Microfono
activacion: y conectar participantes a 70 min Computador
Si pensamos | emocionalmente | pensar y escribir la Videobeam
diferente, alos emocion que sienten Iméagenes
¢sentimos participantes al ver algunas
diferente? con el tema imagenes puestas en
antes de abordar | la presentacion.
la teoria. Tipos de iméagenes:
- Un avion
- Una montafa rusa
- Un conflicto
- Cuando pierde mi
equipo de fatbol
- Un papa o mama
furiosa
- Un trancon
- Un estudiante que
se ve aburrido en
clase
- Cuando me regalan
algo
Entendiendo | Explicar qué es | Teniendo en cuenta | 20 minutos | Micréfono
el estilo el estilo la actividad anterior | 90 min Computador
valorativo y valorativo y qué | se explicara el Videobeam
los fenémenos | son los concepto de estilo
afectivos fendmenos valorativo y los
afectivos fendmenos afectivos
Break 30 minutos
120 min
Explicando Explicar qué 1. Se explicara qué | 20 minutos | Micrdéfono
qué son las son las son las competencias | 140 min Computador
competencias | competencias emocionales y por Videobeam
emocionales y | emocionales, qué son importantes
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el modelo
pentagonal de
competencias
emocionales

por qué son
importantes y el
modelo de
competencias
emocionales

para nuestra vida
diaria, utilizando
ejemplos con
posibles situaciones
que puede vivir
un(a) docente.

2. Se explicara el
modelo pentagonal
de Bisquerra de las 5
competencias
emocionales
(Conciencia
emocional,
Regulacion
emocional,
Autonomia
emocional,
Competencia social,
Competencias para
laviday el
bienestar) y se daran
a conocer los
aspectos que cada
competencia aborda.

Actividad de
cierre:

El arbol de la
educacion
emocional

Mencién de
alcance de
objetivo de
proyecto y
expectativas

- Generar
expectativa en
el grupo de
docentes con
respecto al
alcance que

cada uno tendra.

- Recordar a los
docentes el
trabajo qué se
estara
realizando
durante las
proximas

Por medio de
botellas pequefias
con papeles se
invitara a los
participantes a que
respondan la
pregunta: ;Qué me
motiva a fortalecer
mis competencias
emocionales?

2. Con musica de
fondo motivadora se
invitard a cada
persona a pasar al
frente diciendo en
voz alta aquello que

30 minutos
170 min

Microfono
Computador
Videobeam
Menti
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semanas hasta
el 14 de marzo.

le motiva y a pegarlo
en un pliego donde
esta dibujado el
arbol de la
educacion
emocional.

3. Se motivara al
grupo a conectar su
sentir y motivacion
con las formaciones
que tendremos
durante la semanay
las actividades que
vendran mas
adelante.

4. Se mencionara
que lo que se espera
con el proyecto es
generar impacto
positivo en la
identificacion
emocional
(inicialmente en un
grupo de 20
docentes)

Cierre

Motivar la
reflexion de los
aprendizajes
que se llevan de
todas las
actividades que
se vieron en la
sesion

Se abrira un espacio
para que tres o
cuatro personas (0
todas) cuenten qué
se llevan de la sesién
con el totem

10 minutos
180 min

Hojas con el
modelo
Microfono
Computador
Videobeam

GUIA DE SESION 2

TITULO: Conciencia emocional: ;Ddnde siento lo que siento y cuando lo siento?
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OBJETIVO: Guiar a los participantes en la identificacion de sus emociones a través de las
sensaciones fisicas vinculadas a estas y la exploracion de su sentir en un dia cotidiano.

MARCO TEORICO: las emociones son un concepto amplio estudiado por diversos autores en
el campo investigativo. Rafael Bisquerra, en su libro Psicopedagogia de las emociones ofrece una
comprension conceptual tedrica y amplia acerca de lo qué significa este término y propone un
modelo estructurado Ilamado: EI modelo pentagonal de competencias emocionales. Este modelo
define la conciencia emocional como la competencia que consiste en conocer las propias
emociones y las emociones de los demas. A su vez, comprende un aspecto clave: la toma de
conciencia de las propias emociones, la cual es definida como “la capacidad para percibir con
precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos”. El objetivo del

presente taller es entrenar en los participantes este ultimo aspecto, de manera que puedan

interiorizarlo y aplicarlo en sus vidas cotidianas.

METODOLOGIA: Sesion presencial con dindmicas experienciales para la comprension y

vivencia de la conciencia emocional

POBLACION: docentes

ACTIVIDAD | OBJETIVO DESCRIPCION | TIEMPOS RECURSOS
Bienvenida Bienveniday Dar la bienvenida | 5 minutos Espacio
presentacion de |y presentar 5 min amplio
objetivo de brevemente el Micréfono
taller objetivo del taller. Computador
Videobeam
Entendiendo | Explicar el 1. Se preguntara si | 40 minutos - Organizar
quées la concepto de alguien se acuerda | 45 min el salénen U
conciencia conciencia de qué se trata la - Mapa
emocional emocional, conciencia corporal de
segun el autor emocional o qué las
Rafael saben de ella. emociones
Bisquerra 2. Se explicara (ppt)
qué se entiende -
por conciencia Computador
emocional y los - Videobeam
aspectos que




abarca (Toma de
conciencia de las
propias
emociones, dar
nombre a las
emociones,
comprension de
las emociones de
los demas, tomar
conciencia de la
interaccion entre
emocion,
cognicion y
comportamiento)
y se mencionara
que en la sesion
de hoy se
profundizara en el
primer aspecto:
toma de
conciencia de las
propias emociones

Actividad
Sintiendo con
sentido:
reconociendo
nuestro sentir
en nuestro
cuerpo

Generar en los
participantes
una experiencia
vivencial que
vincule la teoria
con la préctica

1. En cada
compartimiento de
los pupitres se
ubicara un
elemento
(Chocolate, aceite
esencial, lista de
pendientes, etc.)
Los elementos
estaran listos antes
de empezar la
sesion.

2. Se entregara a
cada participante
una hoja con un
mapa corporal,
colores y un
lapicero.

45 minutos
90 min

Dibujo mapa
corporal con
ejemplo en
ppt
Micréfono
Computador
Videobeam
Imagenes
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3. Se pedira a cada
participante que
ponga encima del
pupitre el
elemento que esta
en el
compartimiento y
lo observe
atentamente.

4. Se realizaran
las siguientes
preguntas: - ;Qué
sensacion te
produce observar,
oler o tocar este
elemento en tu
cuerpo?

- ,Como
experimentas el
nivel de energia
de esta sensacion?
¢Es alto o bajo?

- ¢Esta sensacion
es agradable o
desagradable?

5. Seinvitara a
cada participante a
tomar su mapa
corporal

6. Se indicara que
sefialen con un
color en qué parte
del cuerpo sienten
la sensacion que
les evoca el
elemento. 7. Se
invitara a que
hagan el trazo de
manera
equivalente a
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como sintieron el
nivel de energia
(alto o bajo)

8. Se indicara que
escriban si eso que
sintieron fue
agradable o
desagradable

9. Este ejercicio se
repetird una o dos
veces mas, segun
el tiempo lo
permita.

10. Al final de la
actividad se
realizara la
siguiente
pregunta: ;Cémo
les fue
reconociendo las
sensaciones que
sentian en sus
cuerpos? ¢ Qué fue
lo més retador?
11. Se realizara
una reflexion final
que conecte lo
vivido con la
teoria explicada
anteriormente.

Break 30 minutos

120 min
Actividad: Generarenlos | 1. Seentregaraa | 30 minutos Micréfono
Undiaen el participantes la | cada participante | 150 min Computador
laberinto de toma de una hoja con un Videobeam
mis consciencia laberinto. Menti
emociones sobre las 2. Se les pedira a

emociones que
experimentan

los participantes
que cierren sus
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en un dia
cotidiano

0jos 'y, por medio
de una historia
guiada se les
invitara a indagar
por las emociones
que sintieron
durante el dia
anterior pasando
por 4 momentos:
- Al amanecer

- A media mafiana
- En la tarde

- En la noche

3. En cada pausa
se invitara a que
abran sus ojos

4. Se realizaran 2-
3 preguntas que
permita que los
participantes
exploren las
emociones que
sintieron en cada
momento del dia
- Se les indicara
que escriban o
dibujen en el
laberinto la
emocion que
sintieron

3. Al final se les
pedira que en el
centro del
laberinto pongan
la emocién o
conjunto de
emociones mas
predominantes
que sintieron
durante el dia.
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Trabajo en
parejas

Fomentar la
reflexion grupal
alrededor de los
aprendizajes
vistos en la
actividad
anterior

- Se invitara a los
participantes a
formar parejas y
conversar en torno
a 2-3 preguntas:
¢Qué emociones
guedaron mas
claras en los
pasillos del
laberinto?

- ¢Hubo
emociones que no
reconocieras de
inmediato?

- ¢Qué dinamicas
internas crees que
te ayudan o te
dificultan notar
todas tus
emociones?

- Se abrira un
espacio con todo
el grupo para
conversar y hacer
una reflexién
sobre lo que
aprendieron al
observar con méas
detalle su dia y
Sus emociones.

15 min
165 min

Cierre

Motivar la
reflexién de los
aprendizajes
que se llevan de
todas las
actividades que
se vieron en la
sesion

- Se abrira un
espacio para que
tres o cuatro
personas (o todas)
cuenten que se
llevan de la sesion
(totem).

- Esta reflexion se
vinculara a la

15 minutos
180 min

Micréfono
Computador
Videobeam
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tematica del
proximo taller
(ampliar nuestro
vocabulario
emocional)

GUIA DE SESION 3

TITULO: Conciencia emocional: ;Qué siento? ampliando mi vocabulario emocional

OBJETIVO: Guiar a los participantes en el proceso de ampliar su vocabulario emocional

mediante la exploracion de herramientas practicas que les permitan distinguir, comprender y

nombrar con mayor precision las diferentes emociones que experimentan.
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MARCO TEORICO: las emociones son un concepto amplio estudiado por diversos autores en

el campo investigativo. Rafael Bisquerra, en su libro Psicopedagogia de las emociones ofrece una

comprension conceptual tedrica y amplia acerca de lo qué significa este término y propone un

modelo estructurado llamado: EI modelo pentagonal de competencias emocionales. Este modelo

define la conciencia emocional como la competencia que consiste en conocer las propias

emociones y las emociones de los demas. A su vez, comprende un aspecto clave: dar nombre a

las emociones, el cual es definido como “la eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado

y utilizar las expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para designar los

fenomenos emocionales”. El objetivo del presente taller es entrenar en los participantes su

capacidad para ponerle un nombre a lo que sienten, de manera que puedan ampliar su vocabulario

emocional.

METODOLOGIA: Sesion presencial con dinamicas experienciales para ampliar el vocabulario

emocional de los participantes.

POBLACION: docentes

ACTIVIDAD | OBJETIVO DESCRIPCION TIEMPOS | RECURSOS
Bienvenida Bienveniday Dar la bienveniday | 5 minutos | Espacio amplio
presentacion de | presentar 5 min Micréfono

Computador




objetivo de brevemente el Videobeam
taller objetivo del taller.
Actividad de | Motivar el Se invitard al grupo | 25 minutos | 6 Medio pliego
activacion: trabajo en grupo | a dividirse en grupos | 30 min Marcadores
Explorando de los de 3-4 personas, Colores
diferentes participantes, para un total de 6 Micréfono
sentires por medio de grupos. A cada Computador
una actividad grupo se le asignara Videobeam
que los haga una emocioény se Musica de
conectar con pedird que en medio fondo
algunas pliego dibujen o
emociones escriban la emocion
y pongan alrededor:
1. ¢En qué
situaciones la han
sentido?
2. ¢Qué funcion
creen que tiene?
Emociones
- Miedo
- Ansiedad
- Frustracion
- Decepcion
- Alegria
- Felicidad
Se les pedira que
asignen a una vocera
quien compartira lo
que hicieron al
grupo
Socializacién | Socializar el Cuando los grupos 40 minutos | Micréfono
de la actividad | trabajo en grupo | hayan acabado, se 70 min Computador
realizado invitard a que, en 5 Videobeam

minutos, las voceras
de cada grupo,
expongan lo que
hicieron y a medida
gue van avanzando
se realizaran una
serie de preguntas
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para generar
curiosidad con
respecto a la
explicacion que
viene después del
break

Preguntas:

- ¢Ven alguna
diferencia entre
sentir:

- miedo y ansiedad
- frustracion y
decepcion

- alegria y felicidad

Break 30 minutos
100 min

Entendiendo Explicar el 1. Teniendo en 70 min Tener en mente
el estilo universo de cuenta la actividad 170 min actividad
valorativo y emociones y sus | anterior se explicara aplausos en el
los fendmenos | galaxias el concepto centro o video
afectivos asociadas, Universo de con cancion

segun el modelo | emociones y sus

de Rafael galaxias asociadas

Bisquerra con preguntas que

inviten a los
participantes a
pensar y sentir qué
tipo de situaciones
son las que mas les
generan diversas
emociones

- Galaxia del miedo
- Galaxia de laira
- Galaxia de la
tristeza

- Galaxia de la
alegria

- Galaxia del amor

68



- Galaxia de la
felicidad

- Frustracion y
decepcion

2. Al final se
mostrara la rueda
emocional y el
medidor emocional
COMO apoyo a
ampliar su
vocabulario
emocional

Cierre

Motivar la
reflexion de los
aprendizajes
que se llevan de
todas las
actividades que
se vieron en la
sesion

Se abrira un espacio
para que tres o
cuatro personas
(todas) cuenten qué
se llevan de la sesion
- totem

10 minutos
180 min

Microfono
Computador
Videobeam

GUIA DE SESION 4
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TITULO: Conciencia emocional: ¢Por qué siento lo que siento? Explorando las profundidades

de mi iceberg emocional

OBJETIVO: Guiar a los participantes en el proceso de explorar las causas de sus emociones y

los pensamientos que pueden estar asociados a ellas.

MARCO TEORICO: las emociones son un concepto amplio estudiado por diversos autores en

el campo investigativo. Rafael Bisquerra, en su libro Psicopedagogia de las emociones ofrece una

comprension conceptual tedrica y amplia acerca de lo qué significa este término y propone un

modelo estructurado Ilamado: EI modelo pentagonal de competencias emocionales. Este modelo

define la conciencia emocional como la competencia que consiste en conocer las propias

emociones y las emociones de los demés. A su vez, integra un aspecto clave: Tomar conciencia

de la interaccion entre emocion, cognicion y comportamiento, la cual comprende que “los estados
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emocionales inciden en el comportamiento y éstos en la emocion en donde ambos pueden regularse
por la cognicion (razonamiento, conciencia)”. El objetivo del presente taller es entrenar en los
participantes su capacidad para explorar las causas de sus emociones y los pensamientos que
pueden estar asociados a ellas.

METODOLOGIA: Sesion presencial con dindmicas experienciales para la comprension de las

emociones y las competencias emocionales.

POBLACION: docentes

ACTIVIDAD | OBJETIVO DESCRIPCION TIEMPOS | RECURSOS
Bienvenida Bienvenida y Dar la bienvenida y 5 minutos | Espacio
presentacion de | presentar brevemente | 5 min amplio
objetivo de el objetivo del taller. Micréfono
taller Computador
Videobeam
Actividad de Introducir de 1. Se invitara a los 50 minutos | Parlante
activacion: forma dindmica | participantes asalira | 55 min Micréfono
Caminando en | la idea de que un espacio abierto del Computador
mi consciencia | nuestras colegio. Videobeam
emociones estan | 2. En el suelo se Fichas con
conectadas con | dispondran 30 tarjetas mensajes

nuestras
necesidades y
los
pensamientos
que influyen en
como
interpretamos el
mundo.

distribuidas al azar,
mezclando
necesidades con
pensamientos
Primer momento
3. Con mausica de
fondo se les pedira a
los participantes que
caminen por el
espacio observando
las fichas.

4. Se les animara a
detenerse en las
palabras que mas les
Ilamen la atencion,




pero sin recogerlas
aun.

Segundo momento

5. Se detendré la
masica y se le pedird
a cada participante
que elija una ficha que
haya resonado con
ellos (puede ser una
palabra que les guste
0 que les genere
curiosidad).

6. Una vez la hayan
elegido, se les invitard
a reunirse en parejas o
trios.

Tercer momento

En los grupos
pequefios, se invitara
a los participantes a
compartir, teniendo en
cuenta las siguientes
preguntas:

- ¢Qué les motivé a
elegir esa ficha?

- ¢ Qué creen que esa
palabra tiene que ver
con sus emociones?
Cuarto momento

Se invitara a algunos
participantes a
compartir lo que
conversaron con sus
comparieros en la
actividad y se hara la
conexion a los
contenidos que se
veran en la sesion.
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Entendiendo la
relacion entre
emocion,
cognicion 'y
comportamiento

Explicar la
conexion entre
los 3 conceptos

1. Teniendo en cuenta
la actividad anterior se
explicaré el aspecto:
Tomar conciencia de
la interaccion entre
emocion, cognicion y
comportamiento,
utilizando un ejemplo
que les invita a
cuestionarse por
medio de la analogia
de un iceberg
emocional.

35 minutos
90 min

Micréfono
Computador
Videobeam

Break

30 minutos
120 min

Actividad
personal:
Explorando en
las
profundidades
de mi iceberg
emocional

1. Se realizara una
actividad a nivel
individual en la que
cada persona
identifica una
situacién que le haya
costado gestionar, de
manera que puedan
realizar el ejercicio
anterior aplicandolo a
sus vidas personales
2. Si el tiempo
alcanza se invitara a
que compartan con
una persona lo que
descubrieron haciendo
el ejercicio.

40 minutos
160 min

Micréfono
Computador
Videobeam
Menti

Hojas con
ejercicio
Parlante

Cierre

Motivar la
reflexion de los
aprendizajes
que se llevan de
todas las
actividades que

1. Se abrira un
espacio con todo el
grupo para conversar
y hacer una reflexion
sobre las reflexiones
que tuvieron al hacer
el ejercicio

20 minutos
180 min

Micréfono
Computador
Videobeam
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sevieronenla | 2. Se abrira un

sesion espacio para que tres
0 cuatro personas
cuenten que se llevan
de la sesion

GUIA DE SESION 5

TITULO: Conciencia emocional ldentificando las emociones de los demas
OBJETIVO: Guiar a los participantes en el proceso de identificar las emociones de los demas
mediante ejercicios de improvisacion teatral y dindmicas de resolucién de dilemas morales.

MARCO TEORICO: las emociones son un concepto amplio estudiado por diversos autores en
el campo investigativo. Rafael Bisquerra, en su libro Psicopedagogia de las emociones ofrece una
comprension conceptual tedrica y amplia acerca de lo qué significa este término y propone un
modelo estructurado llamado: EI modelo pentagonal de competencias emocionales. Este modelo
define la conciencia emocional como la competencia que consiste en conocer las propias
emociones y las emociones de los demas. A su vez, comprende un aspecto clave: Comprension de
las emociones de los demas, el cual es definido como “la capacidad para percibir con precision las
emociones y sentimientos de los demas y de implicarse empaticamente en sus vivencias
emocionales”. El objetivo del presente taller es entrenar en los participantes su capacidad para
identificar las emociones de los demas, de manera que tengan herramientas para percibir cambios

emocionales.

METODOLOGIA: Sesion presencial con dinamicas experienciales orientadas a que los
participantes tengan herramientas para identificar las emociones de los demas.

POBLACION: docentes

ACTIVIDAD | OBJETIVO DESCRIPCION TIEMPOS | RECURSOS

Bienvenida Bienveniday Dar la bienveniday | 5 minutos | Espacio amplio
presentacion de | presentar 5 min Micréfono
objetivo de brevemente el Computador

taller objetivo del taller. Videobeam




Actividad de
activacion:
Explorando
diferentes
sentires

Practicar la
comprension de
las emociones
de los demas

1. Se invitara a los
participantes a
caminar por el
espacio siguiendo
diferentes ritmos:

- Como si el piso
estuviera caliente.

- Como cuando los
nifios y las nifias van
a salir a descanso

- Como cuando los
nifios y nifas tienen
pereza

2. En cada momento
uno de esos
momentos, se pedira
que una persona se
enumere con el
numero 1y la otra
persona con el
namero 2.

Ronda 1

3. La persona
numero 1 pensara en
una emocion
(cualquiera).

4. Esa persona
expresara esa
emocion
Unicamente con su
caray laotra
persona la imitara.
Esto se hara en
completo silencio.
5. Ahora la persona
numero 2, intentara
adivinar la emocion
que su compariero(a)
represento y la
persona nimero 1

25 minutos
30 min

Computador
Videobeam
Musica de
fondo
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dira si fue
efectivamente esa
emocion la que
quiso representar o
si fue otra.

6. Se invitara a hacer
el ejercicio, pero
ahora cambiando de
roles.

Ronda 2

7. Se hara una
segunda ronda, pero
ahora la persona
namero 1 intentara
expresar una
emocién mas
compleja y ahora lo
hara no solo a
través de su cara
sino a través de
todo su cuerpo. Se
pondra rueda
emocional para
facilitar el ejercicio
y se invitara
nuevamente a que
cuando finalicen,
intercambien roles.
Ronda 3

8. En la tercera
ronda se invitara a
que la persona
nimero 1 piense en
una situacién que le
genere alegriay se la
cuente asu
comparfiero(a), pero
con una
comunicacion verbal
incoherente. Es
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decir, le va a contar
la situacion que le
pone feliz, pero con
gestos faciales y
corporales de una
emocién
completamente
distinta (aburrida,
triste, con miedo,
frustrada, ansiosa,
etc.). La persona
nimero 2 intentara
escucharla y seguir
la conversacion.
Por altimo, se
invitara nuevamente
a que cuando
finalicen,
intercambien roles.

La emocién Explicar el Se explicara el 10 minutos | Microfono
desde la concepto de concepto de 40 min Computador
corporizacion | corporizaciony | emocion desde la Videobeam
su relacién con | corporizacion por
la comprension | medio de ejemplos y
de las preguntas clave que
emociones permitan enganchar
a las docentes.
Break 30 minutos
70 min
Juego de roles | Practicar la I. Se asignaran las 60 min Hojas con roles
comprension de | parejas 130 min impresos
las emociones 2. Una persona sera Micréfono
de los demaés la docente 1y otra Computador
persona seré la Videobeam

docente 2

2. A cada persona se
le dara un rol
especifico de una
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situacion particular
para que lo simule.
3. Se invitard a una
pareja de docentes a
pasar al frente y
simular la situacion
que hicieron

4. Se realizaran una
serie de preguntas
para conocer si cada
persona se sintio
comprendida por la
otra persona

que se llevan de
todas las
actividades que
se vieron en la
sesion

(todas) cuenten qué
se llevan de la sesidn
- totem

¢Comprendo | Dar a conocer el | Se explicaran 40 min Microfono
realmente las | concepto de aspectos clave de 170 min Computador
emociones de | escucha activay | escucha activay se Videobeam
los demas? algunas brindaran

herramientas de | herramientas de

comunicacion comunicacion no

no violenta para | violenta

la comprension

del sentir
Cierre Motivar la Se abrird un espacio | 10 minutos | Micréfono

reflexion de los | para que tres o 180 min Computador

aprendizajes cuatro personas Videobeam

GUIA DE SESION 6

TITULO: Conciencia emocional: Construccion de herramientas practicas pedagdgicas para

aplicar en el aula de clase
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OBJETIVO: Guiar a las docentes en la creacion de herramientas pedagdgicas practicas que
integren la conciencia emocional en el aula, a partir de las necesidades que perciben en sus
salones y de las experiencias y aprendizajes previos.

MARCO TEORICO: La educacion emocional, segun Rafael Bisquerra en Psicopedagogia de las
emociones, tiene como objetivo el desarrollo de competencias emocionales que favorezcan el
bienestar personal y social. Entre estas competencias, la conciencia emocional es fundamental, ya
que implica la capacidad de identificar y comprender tanto las propias emociones como las de los
demas. Bisquerra destaca que esta competencia permite percibir con precisién los estados
emocionales, facilitando la empatia y la conexion interpersonal. En el contexto educativo,
identificar las necesidades emocionales de los estudiantes es clave para disefiar estrategias
pedagogicas que contribuyan a su desarrollo integral. EI objetivo del presente taller es guiar a las
docentes en la creacion de herramientas pedagdgicas practicas que integren la conciencia
emocional en el aula, a partir de las necesidades que perciben en sus salones y de las experiencias

y aprendizajes previos.

METODOLOGIA: Sesion presencial con dinamicas experienciales orientadas a que los
participantes exploren las necesidades emocionales de sus estudiantes e integren herramientas
pedagogicas practicas para aplicar en el aula de clase.

POBLACION: docentes

ACTIVIDAD | OBJETIVO DESCRIPCION TIEMPOS | RECURSOS

Salon Crearte

Bienvenida Bienvenida y Dar la bienveniday | 5 minutos | Computador
presentacion de | presentar 5 min Videobeam
objetivo de brevemente el
taller objetivo del taller.

Acuerdos Promover Se propondran los 5 minutos | Computador
acuerdos de siguientes acuerdos | 10 min Videobeam

comportamiento | para llevar a cabo la
y convivencia sesion de manera
para la respetuosa y
formacion efectiva:




- Manejo del tiempo
- Simbolo para hacer
silencio: “Pufo
arriba”

- Espacio de
confianza: respeto
por las opiniones y
sentires del otro

- Escucha activa

- Uso del celular

- Uso de los espacios
del Edificio

Circulo de Generar un 1. Se dispondra en el | 15 minutos | Cinta de
apertura ambiente de centro del salén 25 min colores.
apertura 'y cintas de diferentes Micréfono
disposicion para | colores y se invitara Computador
la sesion. a cada docente a Videobeam
tomar una, Musica de
respondiendo la fondo
siguiente pregunta:
"Si tuvieras que
describir tu sentir
general durante los
dias posteriores a las
sesiones que
tuvimos con uno o
mas colores,
¢cual(es) serian'y
por qué?"
El jardin Reflexionar 1. Se comenzara con | 5 min Computador
emocional de | sobre el estado | una breve 30 min Videobeam
mi aula de la conciencia | introduccion usando

emocional en el
aula,
identificando
fortalezas y
necesidades
para favorecer
su crecimiento.

la metéafora del
“jardin emocional de
mi aula”.

2. En esta metafora,
se invitara a las
profesoras a
imaginar que cada
nifio y cada nifia de
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su salén es una
planta de su jardin, y
en el que hoy
tomaremos el rol de
cuidadores de ese
jardin, de manera
que podamos
reconocer lo que se
necesita para verlo
florecer.

Primer
momento
Explorando
Mi Jardin
Emocional

Reflexionar

sobre el estado
de la conciencia
emocional en el

aula,
identificando
fortalezas y
necesidades

para favorecer
su crecimiento.

1. Se invitara a las
docentes a dibujar,
moldear en
plastilina, o pintar
con temperas en una
cartulina su propio
“jardin emocional”,
que represente como
perciben el estado
actual de conciencia
emocional en su aula
de clases.

2. Lo anterior se
hara por medio de la
siguiente invitacion,
de manera que
exploren su
percepcion con los
materiales y la
esbocen, teniendo en
cuenta estas
preguntas:

- Las flores sanas:

¢ Qué aspectos
emocionales
funcionan bien en tu
aula? (por ejemplo,
empatia,
comparierismo,
confianza).

15 minutos
60 min

Computador
Videobeam
Cartulina,
marcadores,
plastilina,
colores,
temperas
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- Las raices que
necesitan mas
nutrientes: ;Qué
necesidades
emocionales
observas en tus
estudiantes?
(dificultad para
identificar donde
perciben sus
emociones,
dificultad para
expresar qué sienten,
dificultad para
comprender las
emociones de los
demas, etc.).

Se hara énfasis en
que el objetivo es
identificar las
necesidades
particulares
relacionadas a la
competencia que
vimos durante la

formacién

“Conciencia

emocional”
Segundo Reflexionar 1. Una vez 10 minutos | Parlante o salida
momento sobre el estado | finalizadas las 70 min de sonido
Caminata de de la conciencia | creaciones, se
Reflexiony emocional en el | invitara a las
Conexion aula, docentes a caminar

identificando
fortalezas y
necesidades
para favorecer
su crecimiento

en silencio por el
espacio, observando
los jardines de sus
comparieras como si
visitaran un
invernadero lleno de
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historias
emocionales.

2. Se invitara a las
docentes a escoger
una representacion
que les haya llamado
la atencion y
reflexionaran en
silencio sobre:

- ¢Crees que hay
flores sanas
(aspectos
emocionales que
funcionen bien) que
compartan?

- ¢Crees que hay
raices que necesiten
mAas nutrientes
(necesidades
emocionales que
observen en sus
estudiantes) que
compartan?

Circulo de
reflexion

Reflexionar
sobre el estado
de la conciencia
emocional en el
aula,
identificando
fortalezas y
necesidades
para favorecer
su crecimiento

Posteriormente,
cuando cada docente
haya llegado a su
puesto, se les
preguntara:

- ¢Que
representacion
eligieron y por qué?
¢ Como se relaciona
con su propio jardin
emocional?

¢Qué quisieron
reflejar en su propia
creacion y que
descubrieron al ver
las de sus
compafieras?

15 min
85 min
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Break 10 minutos
90 min
Salon de Danzas Inspirarte
Abriendo el Disenar 1. Se hard la 70 minutos | Computador
corazon de los | propuestas invitacion paraque | 160 min Videobeam
sentires en pedagdgicas cada persona camine Cartulina,
nuestras aulas | que respondan a | por el espacio y lo marcadores,
de clase las necesidades | explore con la plastilina,
emocionales del | musica que habra de colores.
aula, fondo. Mdsica de
conectando con | 2. Se harén 2 rondas fondo
experiencias de “agua de limén” Simbolo del

previas y
simbolizando la
apertura al
sentir a traves
de la creacion
colectiva.

y se invitara
finalmente a
dividirse en grupos
de 5 personas

15 min

3. Cada grupo creara
una “llave con
herramientas” que
abrira el sentir de su
saldn de clases,
usando el
movimiento
corporal, papel kraft,
colores, plastilina,
pinturas o
marcadores. Para
esta actividad se
dispondra de unas
llaves simbdlicas
que “abriran el
corazén de los
sentires en las aulas
de clase”. El corazon
también sera una
figura en tercera
dimension para que
las llaves lo “abran”
simbodlicamente.

corazon y llaves
Parlante o salida
de sonido
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3. Seinvitara a las
docentes a
identificar una o dos
actividades de las
sesiones anteriores
que les resultaron
significativas y
adaptarlas como
propuestas para el
aula. Se dispondra
en el computador
una diapositiva con
algunas
herramientas que se
vieron durante las
sesiones, de manera
que sirvan de
recordatorio.

4, La pregunta que
guiard el ejercicio
sera:

¢Qué actividad
pedagogica podrian
implementar para las
necesidades
encontradas en la
primera parte de esta
jornada (salén de
artes)?

20 min

5. Cuando los
grupos hayan
acabado, se invitara
a que, en 5 minutos,
cada grupo pase
adelante y exponga
lo que hicieron.

6. Al final de cada
intervencion se
entregara a cada
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persona una llave
simbolica para que
abra el corazén de
los sentires en las
aulas de clase. Estas
Ilaves vendran
personalizadas con
un mensaje para
cada docente.

20 min
Cierre Motivar la Se abrird un espacio | 20 minutos | Computador
reflexion de los | para que las 180 min Videobeam

aprendizajes
que se llevan de
la sesion

personas cuenten
queé se llevan de la
sesion - totem

85



86

Anexo H: Cartillas para trabajo autonomo

E xplorqndo mis Querida(o) profe:

emociones

Sobernos que el dia a dia en el aulo estd lleno de desafios y emociones
que nos atraviesan en distintos momentos. Accmponiar g kos nifos u
nifas en su desarralle implica, o su vez, conectar con nuestros progios
mocones, reconocerlos Y comprenderias.

Esta cortilla &8 una invitocidn o hacer una pavsa Y minarte con
curinsidod U sin juico. permitigndote sentir g explosar tu munda
ermocional

Una guia para docentes

Te sugiern cantar con un dlarie o evaderns donde puedas registror s
reflexiones y sensociones durante el desarmadlo de coda actividod. Este
serd tu espacio para profundizar en tu experiencia, focilitondo la
integracion de los ejercicios en tu dio a dia.

& lolargo de estas paginos, encontronds ejercicios pricticos disetodos
para fortalecer la competencia que trabojamos durante las sesiones
presencioles: CONCIENCI EMOCIONAL. Estos ejercicios te permitirdn
profundizar en los siguientes aspectos esencioles

» Tomo de concienda de los propios emocdones

+ Dor nombre o lgs emociones

* Temor conciencia de ko interoccidn entre ermaddn, cogricion U
comportamiento

= Comprensidn de kas emociones de los demds

Coda ejercicio ho side disefado para ser sencillo y reflexve,
permitiéndote integrarlo de manera notural en w dia o die. Lo cartilka
propone un ritmo semonal con dnco ejercicios, pero t decides el
tiernpa y lo profundidod con que los reokizas. Te suglero dedicar un
dia o la semana pora coda ejercicho, parmitiendote explorarlo con
plena conciencio y sin prisos

Espero gue oS ejercicios propuestos en esto corila te beven a exploror
y hobitar tu sentir de manera outéntica y honesta.

iGrachas por darte este empe U por la dedicacion con la gue sigues
transformanda vidos en el aula!

Con carido, Cata

. . . . .
Toma de conciencia de lGS PTOPII‘JIS emociones Conectando con nuestras emociones
En nuestro dia o dia, vivimes una infinidod de emocicnes, para
ACuANTos veres Nos detenemos a reconocerias? Ser conscientes
de ko gque sentimos nos penmite comprendernos mejor,
gestionar nuestras emociones con mayor cloridod y fortolecer
nuestras relociones con bos demas. En el ouka, nuestros

Aafael Bisquerra (2009), en su liore Pocopedagoala de las
emociones, define lo conclencla emocional como “lo copacidad
para temar conciendn de los propias emaciones | de los emaciones

de los denndis, incluyendo ko habilidod pora coptar el dima
emacional de un contexto determinsde.” En nuestro dio o dia,
experimantames una gron variedod de emociones, pero muchos
WECEs N0 Nos detenemos o recono<erkas fi o comprender coma
influgen en nuestras accones i decisiones. Ser conscientes de ko que
2entings NS permite gestionar Mejor nuesras emaciones, mejorar
nuestras relacones Y generar un ambiente mas equilibrada.

Dentro de esta competencio, Bisquerra {2004) define lo toma de

conciencia de las proplas emociones como o copocidad para

percioir con precision los propics sentimientos y emeciones:

identificarlos y etiquetaries. Contermpla la posibilidad de -
experimentar emociones multiples y de reconocer lo incopocidod de N
tomar conciencia de los propios sentimientas debido a inatencitn

sedectiva o dindmicos inconscientes™

Este procese no solo nos oyudo a comprendemas mejor a
nasoiras{os) mismas(os), sino gue tambign nos permite modelar y
famentar en nuesiros estudiantes ko importancia de identificor y
gestionar sus emadiones.

Los actividodes de esta sermana estoran enfocodos en fortalecer lo
toma de conciencia de los propias emociones, ayudandonos a
observar con moyor caridad e que sentimoes U céma impacta en
nuestro bienestar U en nuestra labor docente.

emociones tambien influygen en la forma en que ensefamos,
nos relodonamos con los estudiontes y afrontarmoes los desafios
del dia a dia.

Tomar conciencia de nuestras emociones no solo es un octo de
autoconodmienta, sina también uno oporiunidad paro generar
un ambiente mads empatico y equilibrada en nuestro labar
docente. Antes de adentrarnos en este proceso, quiero invitorte
areflexionar sobre lo importoncio de este tema de una Manena
diferente.

Instruccion:
Imnaging gue unia) estudiante te pregunta "Profe, jpor qué es
imporionte gue yo entienda mis emociones?®

1 Escribe tu respuesta en tu diario o cuoderno. Mo hoy
respUSstas COMECtas o incorrectas, ol lo gue plenses U sentas
n este momenta.

2 Ahora, cambia de perspectiva: Si alguien te hiciena esa misma
pregunta o ti coma docente, pera sobre fus propins emociones,
iresponderios 1o mismo o agreaarias algo mas? Escribe
nuevamente tu respuesta, esta vez desde tu rol de profe.

3. Observa lo que escribiste. gHay diferencios entre ambos
respuestos? Motas algin patrén en la forma en gue valoras la

toma de conciencio emocional en ti y en los dernas?

Materiales: Dicric, Mpiz o esfera

=



Ejercicio 2 4

Conectando las piezas: ;Qué influye en mi sentir?

LaE ennoCiones na aparecen o2 Ia noda: tienen un arigen y una razen de ser. En este ejercici,
quiers invitarte o recordar cémao se activan las emaciones segon o teora de la valaracidn
automidtico de Arnedd (1960). Al completar los espocics en blanoo, reforzonss ko oprendido en la
farmacian y ganards moyar chandad sobre cémna nuestra forma de interpretar & munda influye
en o gue sentimas.

Tiémate tw tiempo. reflesiona y recuerda: La manera en gue valoromas wn ocontedmiento es clave
en o emocicn que sentimas.

Instruccidn:

Lea &l siguiente texta | completa kos espacies en blonco con ks polabras cosrectos de o listo. Al
terminar, elige la frase que mas te haya llamade |o atencian u escribe en tu diaro o cuaderns una
reflexian sobre lo gue eso frase significo poro t

Materiales: Diaric, kpiz o esfera

Ejercicio FP= === = = g

Segun o aproximacian tedrica de ko volorocitn automdtica de
Arncld  (1960), una emocdn e activa o partic de N ) Mesanismo de valoracian |
_ gue jpuede ser exlema o internc; actual, ) 1
pasada o futura; real o imoginaro. Un acontecimianto infernc
puede serum ____ o imaginar olgo que me hace | TR |
mucha llusién. Un acentecimiento  externa puede ser una ) 1

con o gue interachia. | Persona / animal J eosa 1

De ocverdo o  esto oproximocidn,  exisie  un
e ue wolona cualguier estimnule gue l_l
llegs @ nuestros sentides  Esta  valorockn  puede  ser ]
. _ y puede verse influencioda por dwersos )

factores, entre ellos lo relevanca que le demos al hecho, las Canseienta o ineonsciante
EXperiencias previos que Tengomaos, los !
que Tengamas, entre atras.

1 1
Por lo onterior, entendemos que uno o o IS

depende del acontecimiento en i, sino de lo forma que tenemos

de volororlo, Gran parte de o opuestadela :—:

& que podamos  aprender y  ensefar o  wolonar  los
acontecimientos de tal forma gque e relotivice &l INMPOCID b o o o oo o= oo o

neqativi que pueda acasionar.

Ejercicio 4

Reconociendo los instantes de mi jornada de trabajo
en los que siento alegria

En nuestro dia o dia, solemos prestar mas otencidn a los momentos de estrés o dificultad que a
aguelios que nos generan bienestar. Sin embargo, hacer consciente o que nos produce felicikdad
nos ayuda a valorar mas esas experiencias u o reforzar lo presenda de emociones agradables en
nuestra vida

Cuando identificamos o que nos hace sentir bien, podemos fortalecer nuestro capacidod de
disfrutar el presente y encontrar mativacion en nuestra lobor diaric. Te invito a hacer este ejercicio
con calma y permitirte conectar con esos pequenos instantes que te hickeron soarelr.

Instruccién:

Piensa en la jornada de trabajo que tuviste hoy o estos oltimos dias: ;cudl o cudles fueren los
momentos que mas te produjeron olegria? Dibukalos en una hojo o, 3 lo prefieres, escribelos.
Cuando termines, anota en tu diario o cuaderno: jqué crees que puedes hocer para potenciar Mas
situaciones come esas en tu dia o dia y en 1u trabojp?

Materiales: Diorlo, kpiz, esfero, colores o marcadores
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Ejercicio 3
Mapeando mi sentir en mi cuerpo

Alo lorge de nuestro dia, nos enfrentomaos a momentas que nos generan diferentes emociones.
Algunas situaciones pueden ser desafiontes y despertor en nosotras(os) emaciones intensas.
Térmate uros minutos para reflesionar sobre oquelles momentes gue han representado un reto

emacional para ti.

Instruccién:

1PFienso en dos situaciones reclentes gue te
hoyan desofinde emodenalmente en el
amibite loboral, familiar o personal Cerra los
ojos por un moments y parmitete revivir lo
sucedida, prestando otencidn o lo que sientes
en tu cuerpo mientras |o recuerdos.

Zahora, abre [os ojos y dibuja en w diorio o
cuaderno tu mapa corporal.

2.Usa diferentes colores pora representor ks
sensaciones gue experimentaste y vbicalos en
la parte del cuerpo donde las sentiste con
mayor intensidad.

4. Eseribe | latra (A) si ko sensocidn fue
agradable y o letra (D) =i fue desagrodable.
Fecuerda que este ejercicio no ze trata de
juzgor lo que sientes, sine de observarko con
curioskdad y aceptocidn.

5 Témate un mMamento pans observar tu dibiujo.
£Qud portes de tu CUBMPO 22 activan Con mas
frecusncio cuanda expenmentas emaciknes
intensas? pJue descubres sobre t mismalo) a
traves de este gjercicio?

b Eseribe una breve reflesidn sobre lo que natas
en tu cuerpo cuondo te enfrentas o situociones
que retan a nivel emacional

Materiales: Ciario, esfera, colores o marcadores.

Ejercicin 5
Meditacion: Reconociendo y aceptando mi sentir

El dia o dia coma docente estd lleno de experiencias intensos. Desde |a energia de los nifics y
nifios en el aula hasta los responsabdidades odminisirativas, kos exigencios externos y los
desafios persanakes, es facl pasar de Una emocian & oira Sin darmas cuenta. Pero, dOué pasa con
lo que sentimos? jMos domos el espocio para reconocerio y atenderlo con amabilidod ¥

Tara Broch, en su loro Compasidn Radical, nos recuerda que muchas YECes Somaos mas
comprensivas(os) con los(os) demas gue con nosotros(os) mismas(os). Aceplamos los errores |
emociones de nuestras(os) estudiantes con padencio, pero Nos exgimos demasioda cuondo se
trota de nosatras(os). Sin embargs, nuestra capacidad para acompanar emaocianalmente a
atras depende en gran medida de cAMo NoE 0CoMPONaMos & NoSOtMEs(oE) Mismas{os).

Este ejercicio &5 una invitacidn o hacer una pousa y escuchar camo estas. A traves de la
meditacidn RAIN (Recagnize, Allow, Investiqate, Murture), podras conectar con (o que sientes y
dorte el cuidodo que necesitas. Solo necesitas uncs minutos Y un espacie tranguilo.

Instruccién:
1.Escanea el codign QR para acceder al oudio y regdlate este momento.
2. Después de hacer la meditacian FAIM, jodma te sientes? ;(Jué tan sencilla fue dare ese
EERACo para  mismala)? (En que partes de tu Cuerpo reconociste que se monifiesta tu
sentir? Anota kas respuestas en tu cuadernc o diorio.

Materbales: Diorio, lapiz, esfero, colores o marcodores, espocio de slence, audifones.



Semana 2

Dar nombre a las emociones

Rivioe Biscpeerr (2005 en su b Peicopedogogio oe los
emaciones, tefine |0 conclencia emodonal cama "l copocidad
para fomor condencio de los prapias emacionss y de kas emocanes
e |os demds, induyenda o habildod para captar & cima
emacional de un comesta determinodo.” Dentre de esio
competencia, Bsguemn defing &l ospecic: Dor nambre o ks
emocionas como "La efiosca en &l use del vaoabukano emaconal
odecuad i ubilizar ks expresiones disponibles en un cantedo
culiural determinmda pors designor ks fendmancs emocknoles” - e

Haormbeor can precsén lo gue sentimes nos ogeda o comprender
MiESTTDS FECCOONES 4 COMUNCOMaS Mejor. Mo &5 ko misma sentir
frusirocian que encjo, o ansiedod en wgar de miede. Coda emockin
tiene un sigrificado distinie, y al recanccerios con doridad,
POdEmas Epresannas de monern mds efecivo i requlor nuesbnas
rEspuesias

Esie proceso na soka nos permite comprencernos mejar a
MasEbras(as) mismas(as), Sino que Tombkén Tovorece un ambients
escolor mds empdtica y armonicsa. Al ompliar roesire vacabuloria
emacional, Rodremas cOmLUnicannes con mayer predsien,

comprender majar nuEsines speriencas O ooomn po'ar o
nissiros(os) estudiantes &n el desorralo de su prapa candencia

emacional 4

——
Loxs acifidoces de esia semano estorn enfocados en reforaor ka
copadidod de dor nombre 4 ks emaciones, permitiéndonas reforzar
el vacobulano emacional que OprEndimos Y ReConocer Como este
infloye en nuestra monena de percibin, sxpresar i regulor ko que
sentimes
&

Ejera’do 2

@ Del significado a la experiencia: Reconociendo
as situaciones que me generan distintas emociones

Ahora gue ya identificaste el significado de estos seis emodiones en el crucigrama, €s mormento
de llevarlo a tu propio experiencio. Cuande [egramos identificar con predsian nueestros
emacianes, podemos expresorios de manera mas clora y encontrar formas adecuadas de
gestionaras. En esta actividod, exploranemoes situaciones de nuestra vida dioro en los gue
experimentamos diferentes amaciones | reflexionaremos sobre U IMpocto &n NUestr o bienestor.

Instruccién:
1.Piensa en tu dia o dio coma docente U en tu vida personal.
2. Para coda emacian del crucigrama, identifica das stuaciones en los que ka hayas sentido
recientemente.
5.Completa la tobla con tus experiencios u reflexicna sobre céma influgeron en fu bienestar y
en tu forma de actuor. Anata los respuestos en tu cuadenna o diario.
Materiales: Diario, lapiz o esfero.

$Cdme influyd en mi
Emaocitn Situacidn en la que lo serti bienestar o &n mis
acdaones?
~|®
Frustrocian @
S I N (Pioitoshisiuabipcoll LTS LTI
B ] = FredEen woii ko pena inkentarko,
recibl
Felicidad K
Ejemple: Cuanda unia) estudiarte Mz szrti mativadaa) y
Alegrin logré expresarse con seguridad satisfechaa) can mi
gradas @ miapoyo labior
-
Anziedad .
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Ejercicio 1

Descifrando lo que sentimos:
Crucigrumu de emociones

Cuando logramas identificar con precizidn nuestras emociones, podemos exprezaras de manera
s clara U encontrar formas adecuodas de gestionarlos. En esta eotividad, exploraremos
diferentes palobras que nos ayudan a nembnar lo que sentimos, diferencando entre algunas
emocones i comprendiendo mejor su significodo.

Instrucekdn:

A continuacian, encentraras wn cruckarama con el nombre de algunas emociones. Lee coda
definicidn y escribe en el espacio correspondiente o emocidn gue mejor e ajustea la
descripcion. Si necesitas oywdo, plensa en siuodones en las que hauos sentido cada emocién y
en come los diferenciorios entre si Completa todes los palobros y pon a prueka tu vocobulorc
emocianall Cusnde termines, ancta en fu diare ;Cudlies) de los ermociones del crocigrama
experimentas con mas frecuencia en tu dio a dia? jPor qué crees que sucede?

Materiales: Diaro, lapiz o esfera.

L3 Gpeimenanas  oile
sucEsy  fowoiabh.  Cudndo
GENNTS O Quato Con @l crbenng
imadigio o los crounsioncios
ectuai

@ L mpedmensamas cumnds
ohsidculs 58 infarpona en o &
conming | nas impda @ lagro de i "
BTN S iRk,

La @spanmanomas cuanda oam a | | | | | | | |
OISO O GFUDE M Kgra la ok —
RERRIBEOMCS QuR |ograsen.

®

‘| HEEN [ ]
Lo GpEmENana  oue

feEge IMaginens, DNk, pefo
peco probabke —

Lo GpEmENana  oue S
palgic M & IR U guR
PN an risga o sakd y o vido,

JHEEEE |

Es un sentiminic mdis gue oo
amackn R susle ser fugaz, sino
Gue  maontene  ued  cerio
ashabiaad an @ temeo

@ @ ®

Ejercicio 3

El aula y mis emociones

Cuonde logromos identificer con precisidn nuesiras emocdones, podemes expresarios de manera
mds clora y encontrar formaos adecundos de gestionarlos. Enfrentar situaciones desafiontes en el
avlo es parte de nuestro labor docente, A veces recccionomas de manera automatioa, sin dormos
cuento de ctmno influyen nuestras emocianes. En este ejerdcio, reflexionarernos sobre una
sitwacitn gue podriomaos experimentar en el aula y exploraremaos diferentes formas de abordarlo,
consderondo sus posibles consecuencias

Instruccién:
Lee con atencian el siguiente caso U responde |as preguntas para reflexionar sobre lo que sientes
y como podrias actuar.

Maoteriales: Ciarie. lpiz o esfero

Sitvacion:

Estds en clase con tu grups, explicande una actividod impertante. De repente, un(a) estudiante
interrumpe gritando w cuando |e llarmaz la atencian con calma, cruza bos brozos y te dice con
enajo "o no hice noda, siermpee me dices a mil. Sientes que tu pociencia se agoto Y gue tu
autaridad estd siendo cuestionoda frente al grupo.




Ejercicio 3

Primero, hagdmonos algunas preguntas

Anota tus respuestas en tu cuaderno/diario

@ 4Qué sientes en tu cuerpo en

ese  momento?  (Eemplo
tensidn en los hombros, calor
en el rostro, respiracion
agitada, etc)

iQué nombre le darias o
la(s) emociones que
sientes? Usa o ruedo
emaocional como apoyo

@ £Como reacclonarias ante esta situacon?

Antes de pasor o la siguiente paging, selecciona la opcidn con la que mas te identificos u

escribe en tu cuademo qué crees que podria en coda una de las opciones presentodas.
a lanorar el comentario del/o estudionte U segquir con la close.

m Responder con autorided y regafiorle en voz alta.

¥. o que sientes, pero ahora necesito que sigamos con la actividad”

D Pedirle que salga del aula Inmediatamente.

Ejercicio 3

Reflexionemo

A lo lorgo de este ejercicio, mds que buscor wno “respuesto cormecta”, hemes explorodo cama
nos sentimes ante siivodones desafiontes en el aulo y coma neestros emociones influyen en
nuestras reaccones. Es importante reconocer que nuestra respuesto puede depender de
warios foctores, como el contexto, nuestro estado emocional €n ese momento o ka frecuencia
con la gque sucede. Sin embargo, este ejercici nos invita o detenernos U cUstionar Nuestro
modo de reaccionar, mas alla de los circunstondos

Regular nuestras emociones no signifion ignorarkas o reprimifos, sino reconocerios y
gestionorlas de manera que podames responder con firmeza y cuidado a lo vez Cuando
toananos conciencia de cudl puede ser nuestra tendendia al reoccionar, abrimos ka pueerto a
nuevos farmos de afrontar los desofios del dia a dio y nos domes lo oportunidod de elegir
respuestas gue faverezoon tante nuestro bienestar como e de nuestros(os) estudiontes,

Coda oocisn gue tomomos en e aula fiene un IMpoCto, QUNGUE O VECES NO Sepamos de
inmediato cudnto ni en qué forma. Lo importante es recordor que cada eleccidn nos aporta
olgo, ya sea en el corfo o mediono plazo. Al hocer consciente nuestra manera de responder,
no solo crecemos como docentes, sing gue también mostramos o nuestros{os) estudiantes
que gestionar NUEsras emocones & un proceso valieso y transformadeor.

Tdrmate un momento para reflesonar y escribar en te cusderna:

& gQué te llevas de esto actividod sobre o manena en gue experimentos U expresas tus
ermociones en el aula?

o AT POdrias integrar 5ta condiencia en tu dia a dia con tus estudiantes?

\

Pausor 1o close, respirar profunde y decir con calma: “Podemos hablor despoeés sobre

Ejerddo 3
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Ahora, revisa las posibles consecuencias de las

opciones

a Ignarar el comentario de/fo estudionte y seguir con la clase.

Evitas el conflicte &n & momento, ko gue te da un respire g reduce o maolesior inmediato.
Sin embarge, podrins sentic frustrocidn porgue no lograste espresar o que te mokestd.
Adernds, elfla estudionte padrio erpretar que su oetitug ne tiene consecuenciag y repetir

&l comportarmignts

m Responder con autoridad y regofiarie en voz alta.

Puete hocerte sentir que recuperaste el contral y gue no permitiste faltas de redpeta. Sin
ernbarge, después podiias sentir ooolomisnto emocional por haber  recesiannda
Fmpulsivaments. Tarmbién podiies generar mas 1ensicn en la clase y &/la estudiante podiia
panerse mas o lo defensiva, dficullands la relocion a largo plaro.

T gue slentes, pero ahora RECesIto gue sigamos con |a actividad™.

Pousar la clase, respirar profundo y decirle: "Podemos hablar después sobre lo

Te oyuwda a regulor o emocion antes de reaccionar impulsivormeants, ko gque permite
rmantener ko calma u no escalar @ cenflicta. Es posble gue elflo astedante sigo molestedal
en @ moments, pere ol sentic gue no fue atocode(s). podria estor mds receptiva(a) o
corversar despuis A nivel emocional podrios sentir satisfaecidn porgue leaiaste manejar

el enajo de forma asertiva, ko que tambidn faverecs &l ambiente del avla

Pedirle que salga del aula inmediatamente.

Podria darte alivio inmedialo, porgue sientes que eliminaste la fuente de frustrocian y que
rhantienes o outeridad. & nivel emecional, podrias sentir randguilidad o corlo plaza, pers
luego podrios preguntarte s reclmente abordoste &l problema.

Ejercicio Y

L

Lluvia de emocionés;'keconociendo l¢"que siento

en diferentes situaciones

Coda dia vivirmos und lluvia de emadiones, Agunas
COEN COMS una Erisa ligera que nes refresca y llena de
energia, mientres que oiras legon como una tormenta
inespersda, trayendeo incomodided, frustrocian o
incertidumire. Asl coma el clima carmbia, nuesiras
ernodones también lo hocen, dependiendo de los
situnciones que enfrentamas en el aula, con nuesiras
colegos, con |as famiias de los nifes U nifies, e incluso
& nuesira vida personal

A WECES, intentamos abrir un paraguas para
prolegerned o buseamas refugio hosto que pose la
Tormento. Pero olras veces, &3 necesario obaervar la
lluvia, comprender SU caUSa | encontrar |a mejor
manera de seguir adelante sin que nos inunde por
completo.

AEConacer Nuesinas emadones es el primes poso para
gestionaring con concienca y equiibio. Este ejergicic
12 inwita o detenarts por un momento, sentir la lluvia
de emociones que atraviesas en v dia o diay
reflexionar sobee SU IMpacto en tu Denestar y en ws
rekaCiones.

Instruccidn:

1 Observa los tarjetas can diferentes situociones.

2. Para coda ung, escrilbe & tu cuoderno todas los
SNOGONES Gue pOdias Bxperimentar en e Mamento.
Ayodate de la rueda emecional si lo consideras.
necesario. No hay respuestas incormectas, solo date o
oporunidod de identificar ko gue surge en ti.

3. Aeflexiona sobre s respUestos U contesta ks
prequitas guee encantrords ol final de lo actividad.

Materiales: Diario o cuoderna, Kpiz o esfern.

:',,
a

Te eshuerzas par
edapior tuensefionzo
o unfa eshudiante,
pero siernes que i
farrilia na recancoe t
frobeje y, en cambk,
e resporsabiliza par
las dificultodes.

Accmpaas d unfa)
estudiante que
experimente anskedod
Q BNC{D, PRI SEntes
QUE N0 SEMErE Henes
los herramientas
MBCESONas para
ayudarie.

Te eshuerzas par
canceer k histario de
wida de un{a)
Estumionie Y s
canteta, pEro sentes
gue fus colegas ra
calabaran en brindare
el apays oue necesta.




Ejerr.ido y

Preguntas

Al [dentificar los emociones gque sungen en ti en estas sitvaciones, responde en tu cuodermo
o diarle las sigulentes pregunias:

1aCdemo sueden Influir estas emociones en tw forma de oouar?
2 ;Cdmo puedes cuidar tu bienestar emocional en los mementos gue mas ko necesitos?

“F Algunas estrategias para navegar nuestra luvia emacional;

Froctica lo comuricaciin osertha con los familios
Fuedes sspresares fu compromiso can e oprendzaje de
w hio/o y, o msma bempe, inviarks a carsirur
solucianes en conjunic. Usa froses coma: "Entenda su)
PPECCUROTICN, |urtas podemos explaror estroteghls oue
oyuden o su hijoy'o o avonzor ™

Te esfuerzas par
ocoaptar tu ensenonzo
uny'o eshadiants,
parn sentes que ka
familia na recancce

nr;ﬂ;;;?:bp: Tombign recuerda que, aungue hogos fu mejar esfuerza,

las dficutiodes. no dempre padnds comblor la percepdén de los demdas

La importante &5 que b sepes gue hos dodo ko mejar de

(!

Acompoiias o unja) Aplca temicos de regulacien emedoral coma o
esiudianie que FES HOICION COMSCISTIE O SRrH C0s de pIUSaS DO
experimerin ansiedod

o ENC{ D, PERD SlEnbES Ademds, busce apouo en profesionales del colegio of
JUE NC SEMPrE HEnes camparte herramientas de maneja emeciand can elfle)
|5 herramientas eshudiante, come pequenas ntudles de colma. No te
necesarkas para mijas soberio taoo Nl resakerky 1oda: aCamESRar con,
ayudare. [EMpaND LA £5 LN gran opayo pars el fia eshudiante

BUSC QENETOF CONMMErsamiones con his colenas desde In)

Te esfuerzas par Empatio, resalonda & iMpooa postve oue tene sl
o cancer ka histore de apoya canjunta en ka vida delfla estudiante

ik e L)

| estumianke y su Puedks preguniorles “pComo crees gue podriamas
cantexta, pero skentes ayudar mejor a este(a) estudione? JQué estrabegias)
gues fus Colegas no podiomes Implernentar en eqipa®™ Ferg sl O pesor oe
calaboran 2n brindorle 115 intenitos, no ogras nvolucronias, recuerdo que codo)
2l apous ue netesita. PErSCra IENE SUS PrOpIDS procesas | que fu esfuerzo

shque sienca valinso, Qungue No tados sE sumen.

Semana 3

Tomar conciencia de la interaccion entre
emocion, cognicion y comportamiento

Rofoel Bisguerra (2009), en su kbro Psicopedagogio de kos
emociones, define la conclencia emodonal coma a capacidad
para tomar conclencia de los propios emeciones y de los emociones
de los demds, incluyendo ka habilidod para captar el dima
emocional de un contesta deterrninada” En nuestra dio o dio,
experimentomos ura gron variedod de emociones, pero muchos
veras no nos detenamos a reconoceras ni o comprendear camo
influyen en nuestros acciones | decisianes. Ser conscientes de o gue
sentimes nos permite gestionor mejor nuestras emecicnes, mejorar
nuesiras relociones u generar un ombiente meés equilibrodo.

Dentro de esta competencia, Bizsguerra (2009) define Tomar

conclencla de lo interaccion entre emocidn, cognicidn y

COMPOrTaNento £omMo un GEpecta en donde "Los estodos

emocianales inciden en el compananmienta y éstos en la emecisn; P
ambos pueden regularse por ka cognicién (razenamiento, -g =
concencia]. Emacian, cognicitn U compartamienta estan en

interaccian continua, e tal farma que resulta dificl discesnir gue es

primero. Muchas veces pensamos U nos comportamaos en funcién

del estado emocional”

Este proceso no selo nos permite comprender mejos nuestros
PrOpINE BMoCiones, Eino tambien recanocer coma influgen en
nuestra farma de pensar U actuar. Al desarrallar esta conciencia,
podemnos gestionar nuUestras emockones de rmonere mas efectivo U

creor un entormo mas equilioredo en nuestra vida personal y
R P N

Loz actividodes de esta zemana estaran dirigidas a tomar d —
concencia da ia INteraccisn entre emacian, cogrician U

compartamients, ayudandanos a identificor ko gue pensamos y

sentimes y reflexionar sobre nuestro actuar en la lobor docente.
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Ejercicio 5

Meditacion: Poniéndole nombre a mi sentir

En el dia o dia, vivimes momentos que nas retan emocionalmente. Desde una situacion en el aulo
hasta una conversacion dificl, o veces sequimos adelonte sin detenernos a notar lo que
sentimos. Pero nuestras emociones estdn ohi, manifesténdose en & cuerpoe, esperando ser
reconoddas.

Marc Brackett, creador del enfoque AULER, nos recuerda que nombrar nuestras emociones con
precision nos ayudo a regularlos y o temar mejores decisiones. Al identificor lo que sentimos, nos
damos permise de entendernos mejor U responder con moyor cloridoed.

Este ejercicio es una invitocién o hacer una pauso y escuchar como estas. A trovés de esta
meditacien, podras identificar cémo se siente tu emocion en el cuerpo y dorle un nombre. Solo
necesitos unos Minutos, un espacio tranquilo y unos oudifonos

Instruccién:
1.Escanea el codigo QR para acceder of audio y regdlate este momenta,
2.Después de lo meditacion, ;qué emociones identificaste? ;Dande los sentiste en tu cuerpo?
£Como se siente darte este espocio? Andiclo en tu cuaderno o diario

Materlales: Diario, lapiz, esfero, colores o marcadores, espocio de siencio, audifonos.

Ejerdcio 1

Las palabras que nos habitan

En nuestro dio a dia, nuestras valoraciones influgen en lo gue
SENtIMas | &n oMo SCUans. A Veces, Una misma Situacian
puede generar respuestas muy diferentes en coda persona, segon
ko que considera IMpartante, Sus experiencias previos y los

creencios que ha formado sobre s misma el mundo. /——
Pern, jde ddnde vienen esas valorociones? A 1o largo de la vida,

coda persona construye una narrotiva influido por sw infoncio, ko
crionzo en su fomilia, los experiencios en lo escuelo y otros
momentos chave. Todo esto maldea ka manera en que
interpretamos |o que nos ocurre y cdmo rescdonomos onte ello.

Ein emborge, oungue nueestra historia nos ha morcade, no nos
define por completo. Muchas de los valoraciones que koy guian
muestras decisionas pueden haberse veelto outornaticos, y algunos,
en |ugar de ayudarmos, pueden generor makestar o limitamas. i i
Tamor conciencia de est NOS PEnite Mecanocer qué creencios y T
significados nos estn ofectands u, en kegor de reprirmir [0 que b
sentimos, nos da ko posibllidod de transformario.

Para explorar este tema de una monera diferente, te invito a
resclver la siguiente actividod:

Instrucciones:

Poso 1. Faso -
Busco Y encierra en lo sopa de  Feflexiono scbre estas polobros Y su impecto en u vida,
letros los siguientes patobras:  Para elle, responde en i diorio o cuoderno:

= Mecesidodes = JQue experiencias de u historia crees que han influido

= Valoracones en lo forma en gue interpretos |o gue vives hoy?

= Significados = ;Motas alguna vakorocion que te genere malestar y que

= Experiencio podrios comenzar @ transformar?

= Creencios = J0Omo crees gue el tomar conciencio de esto puede

+ Aslevancio ayudorte a relacanarte mejor contign Msmaia) y can
kas demas?

Materiales: Diario o cundema, ldpiz o esfera.
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Ejercicio 3 - Parte 1
UL "))

N

Irmaging que estds a punto de leer uno historia, pero esta vez, eres parte de ella. No hoy un solo
firil posible. Lo forma en gue esta historia continga depende de o que decidas hocer.

Lo que no se dice

Algunos conversocicnas nes dejan con una sensocian extrano, A veces, los palabras no son
directas, pero sentimoes que hay wn menzaje entre linecs. En esos momentos, nuestra mente
ampieza a interpretar, nuestrs cuerpo reacciona u, sin derncs cuenta, ya hemes tomode una
decizsion solbre £mo responder,

Este ejercicio te mvita o explorar edmo lo emocidn, el pensamients y el comportamiento se
entrelazan en wia stuacdn cotidiana y camo ooda eleccian que tomes inflund an el dezeniace de
a histeri.

Instrucchones
1. Lee e inicio de esta historia:

"Hoy en la zala de profesares, mientros tomas
wn cafie, una} colego comenta en voz alto: A
weres hoy personas que se creen duefias de
a verdad U no escuchan o los demds’. Mo
menCicna nombres, pera sientes que sus
palobres podrian estar dirigidas o tl Una
Sensacian ncomodn oparece en tu cuerpo |
tw mente comienza a interpretar ko gue
sucede..”

2 Antes de seguir, detente un momento y
plensa:
= JCudl es o prinera interpretacian que
naces de lo que dijo tu colega?
Carno te sientes en este momento?
» ;Came reocciong tu cuerpo?

Anota fus respuesios en tu cwaderna o diario.
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Ejerddo 2

o T
Mirando con otros ojos ..

Ao largo de nuestra vida, nes enfrentamos a situacienas gue nos retan emecionalmente. A
weces, sin darnos cuenta, resccionomos de ferma autematicn, repitiendo pensamientos y
cormpartamientos que refuerzan nuestro molestar. Sin embangs, Cuando SOSErVOMas e5tas
experencios con mas atencidn, podernos descubrie patrones | ajustar NUESETa rmanera de
responder.

Este ejercicio nos permite practicar wna estrategia de reestructurackén cogmitiva, gue consiste
en identificar y replontear los pensarmientos que surgen en momentes de malestar. Si notomos
que ciertos situaciones nos afectan de manera repetitiva, pedemes aprender nuevas formas de
afrontarias, fovareciendo una regulocian emodonal mas conscente y equilibroda.

Instruccién:
1.Piensa en una siuodén que te howo retodo emecienalmente. Puede ser un conflicto con
wn() estudiante, una conversodsn dificil con un(e) colega o fomiliar o vn moments donds
nayas sentida mucho estrés,
Responde los pregunias o continuocidn y, ol finakzor, observa cémo lo que pensoste influyd en
tuw sentir y comportamienta. ;Cdmo podrios usar esta condencio para afrontar futuras
situadiones de manera mas equilibrada? Escribe tus reflexiones en tu cuoderma
Materiales: Diarie, lapiz o esfera

OO

Situackin QU pensé? dquéﬂr:::ﬂ:n vl
Beseribe Anota los Observa los

eI penzamientos que sensociones fisicos que
P e i pasaron por tu mente axperimeniaste (latidos

2N 85 Mamento rapidas, Tension,

Sudarocion, etc.).

2Qué hice? AQué pasd ¢Qué camblaria

despuds? de lo que hice?

Describe odmo
reaccionaste
ante ka situacisn

Reflaxiona sobee
05 consecuencias
de tu reaccien

Piensa si harias
alga diferente y
par que

0 O O

< 7
Lonmmarngg
N

3. Ahora, imagina bos distintos camines que podria temar esta historia y escoge una de los
siguientes opclones. Fiensa en cdmo s desarmalloria codo final y el impocta que podrio tener en ti

Ejercido 3 - Parte 2

Opcién1 Spcidn 2

Lo dejos Wos y e dices -
pasar, guel oue sl fene raan dushar e o serday ra
snbes que eso e decirte sazuchar.a ks e
persona es asl algn, que e lo

diga o frente

Opcidn % Opcion 4. .’\

Le tros un Esperns un por e dias

borrodar 4 5 VES quE Sigue:

teniendo este bipo de w

comerdorias, hablos
£0n 850 persona en
prvada

4. shora, revisa los posibles desenloces que podrion pasar en cada opcldn:

‘Dpckn 1 Opcitn 3

Sl dujos pasor: St dvio S tran e berrados: Skt ua
o aam it un corbeln e
L Fars e zeguncica be chs ol de

Bame ram o coda v g TR ————
s e e hoska, st o ol im malels, ook paronc
irczmedidad parsiteie y misranen al et ko cedde &

tormin 2 ek cerc T — opcitn 4

wmpnm pora ne it o s 1 rrasdzna plabs, I di cuenia
sl i g il reccsin Ean

S s g leage hatlas an
privade: Decics clrmvor ante de
Opeidn 2 neacaorar. Cuencs vusives o rota

comaniarias simiores, le acercaa

2l o s g y e
Frmgomien 1 by nige g s
bl i 1 i clacibe cirsctcmenie. Ello parsce
scbre 1.l maponc o i scrpranchcs, par Gk habir
v, rechindola Auncue Auragua b exerrisiin e e

Yt Y aertlesk s, an par por haber

ipoaiadn buingushd

S v g b i e e b diga e
Bt Ta errbes.con walentia 4 le

cifan mamentéres, parcquada
el bacsién e el ambiis



Ejercicio 3 - Parte 3

Reflexion

Coda occidn que temamaos tiene un
impacto. Algunas decisiones nos
brindon un allvio iInmediato, mientras
que otras nes ayudan a largo plazo. A
veres, actuamos sin detenaros o pensor
en los consecwencios, dejandonos Bevor
por lo emocon del momento, Otras
VECes, postergamos nuesira reaccide
para evitar un conflicto, pero eso no
siempre significa que el malestar
desoparezca. Lo importonte no es solo
que hocames, Sine Comao Nos sentimaos
despuds y gué efecta tiene en nosotras y
en los dermas

Fienza en los opciones pana reaccionas
ante una stuacien come la plonteodo y
oreguntate: dCame me haoe sentir mi
comportamiente o corto plazo? ;Y a
largo plozo? JCome Impocta en mi
relacidén con los demds? Mo hay
respuestos buenos o malos, solo
diferentes caminos con diferentes
efectos Escrive en tu cuadermno uno
reflexitn sobre o que oprendiste de este

S
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Ejercicio Y
El Viaje del Cerebro a lo Largo de la Escuela : £

El cerebro humane cambla con el tiempo, influgendo en cdémo aprendemos, sentimos y
regecionamos ante e mende. A medida gue les nifies, ninas 4 odolescentes crecen, su capocidad
pora regubar emociones, resolver problemas U tamar decisiones evoluciona. Comprender estos
comibios nos permite acompafiorles mejor en su aprendizaje y bienestar.

Ingtruccsin:
A continuacién, encontrards cuntre secciones, coda wna representando ura etopo del desorrolio:
preescolar, peimaria, bachilerato bajo (gradas &, 7 § B) y bachillerate alto (grodas 9,90 y M.
1.Lee lo infarmacitin de codo etopa y piensa en ejemplos de situociones que has vivido con
estudiontes en eso edod
2. Completa los frases en tu diari
5.2 finol responde en tu diorio o cuaderno ko pregunta; ;Cémo podrios usor esta informacian
PO ACOMPERar mejes o tus estudiontes en codo etopa?

Materiales: Diario, lapiz. esfera, colores o rmarcodores

Etapa Preescolar (3 a 5 ahos)

ejercicio y camo podrios aplicar esta
mirada en otras sitvaciones de tu vida,

Etapa Primaria (6.0 1 aflos) - Grodes 1,2, 3, 4y 5

Carnienzan a desaraller
mogor controd de mpulses,
pero aon necesitan opoyo.
Fueden pensar con mds
Iogica, aungue siguen
influenciadas por lo
emocional

Aprenden mejor con
estruciurg y ejemplos
Concretos.

Completa la frase en tu diarie:

51 wnln) estudiante de primario se
frustra con wn ejercicio dificil, pueda
oyudaries o procesar su emocian Y
encantrar una solucidn si.
Ejempilo:

Le digo! “Es normal sentirse
frustrodo(a) cuando algo no sole o
lo primera. Wamaos a intentar dividir
el problermna en pascs mas
peguenos”

Bochillerato Bajo (12 a 14 a

fbos) - Gradoz 6, 7y B

Se activa ko bosqueda de
identidod y pertenencia, lo
social influge muche en sus
EMmacianes.

El contral emocional sigue

en desarrollo y puede haber

respuestas impulsivas.
Mecesitan estrotegios poro

CONECIar SUS emociones con

decisiones mas reflexivos.

Completa la frase en tu diaria:

5i un(n) estudiante de T responde
de manera desofionte cuanda le doy
una indicacion, puedo mangjar ka
situacion de una farma gue |e ayude
o reflexianar si_

Ejempilo:

En lugar de reaccionar con encio,
respire y ke digo en privadae: "Neto

que estis molestolo). jQue estd
pasanda? jCamo podenmes
resolver|o?”

Bochilleraio Alto (15 0 18 ofios) - Grodos 3, W0y N

-

El cerebro prefrontal
{contrel de iImpulsos y toma
de deciziones) sigue
rndurondo.

Buscon mas autonoméa y
sentido en lo gue aprenden
Pueden entender
perspectivas complejas,
pero odin necesitan guic
powo autorregularse

Completa la frase en tu diarie:

5§ wnfo) estudiante de 10° dice que
na ve sentida en hocer vn trabojo y
se desmotivo, puedo ayudarie a
reconectar con su aprendizoje si.

Ejempilo:

Le preguntar “; CAMa crees que este
trabojo puede conectorse con lo que
quieres para tu futuro® y le oyudo a
encantrafe un progasing

0

Completa la frase en tw diaro:
Cuando un(a) nifola) de preescolar
noce uno potaleto porgue alga no
sale comd esperaba, pusdo
ayudarle a regularse si.,

Ejemplao:

Me ogoche a su nivel y con voz
tranquiln le digo: Ve que estds
enojodo(a) porgue no pudiste
terminar i dibujo. Respiremaos
juntosfas) y buscamos una solucidn.”|

* [El cerebro esta en uno fose

e abscrcidn rapida, pero ka

autorreguiocon oon es

srmitado

Fiensan de manera

concreta y emocional,

aprenden mejor con el

jueqn | ka exploracian

# Dependen del adulto para
QESToNar SUS emociones

P
-
.

Ejercicio 5

Meditacion: Un paso a la vez, un pensamiento a la vez

El ritmo de la jormada comoe docentes puede ser abrumador. Entre preparar closes, resohver
conflictos. atender revniones y ocomparior a los estudiantes, es facil sentic gue el dio awanzo sin
darmas wn mommenta para respirar. Pero, Jqué pasa con nuesira propia presenda? ;Cudnios
veces en el dia nes detenemas o notar camao estamos realmente?

Thich Mhat Hanh, moestro budksta y referente de o atencian plena, nas recuerda que carminar
puede er una oportunided para regresar al presente. Mo necesitamos grandes pausas ni retincs
lgjoncs. Basta con dar un pase con conclencia, can amabilidad, con intencién.

Este ejercicio es una invitacidn o cominar diferente. 4 no ir corrienda ol siguiente compeomiss,
sind @ tomarte cinco minutos pora moverte con plena concencio. Al kocerlo, tambien
oprenderds o soltar los pensomientos que aparecen en la mente, como si fueron nubes
pascjerns en e celo

Instrucchén:

1. Esconeq el codigo QR para occeder ol audio y regdlate este momento de pauso activo

2/Busco un hegar tronguilo para carnina:, usa oudifonos pana mogor concentracian w silo
prefieres, hozlo descolzafo) sobre césped o uno superfide comodo.

% Despugs de hacer la cominata consciente, reflexiona: ;CAmo se sintid moverte con mas
presencio? jMotoste algon combio en tu cuerpo o en tu mente? ;Jué pensomientas
aparederon? ;Pudiste observarios sin aferrarte a ellos? Anoto los respuestas en u cuaderno
o diaric.

Materiales: Dario, kpiz, esfero, colores o mancadones, espacie de silencio, avdifonos.
-,
-
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Link video:

hittps: Y youtu.be,/ GikKtH POV Foi=F 2gyue0 SNCER



Semana Y

Comprension de las emociones de los demds

Aofael Bisguerra (2009}, en su libro Psicopedogogio de los
emodones, define lo conclencla emedional como "k capacidad
para tomaor concencia de las propias emodiones y de las emaociones
de |es demds, incluyendo o hobilidad para coptor & clima
emoconol de un contexto determinado.” Em nuestro dia a dia,
EXPEMMENtIMES Una gran vanedod de emaciones, pero muchas
veces no nos detenemes a reconccerkas ni g comprender como
influgen en nuestras acciones Y decisiones. Ser conscentes de lo que
sentimos nos penmite gestionor mejor nuestras emociones, mejorar
nuestras reloclones Y generar un ambiente mas equibrado.

Dentro de esta competenda, Blsquerro (2009) define la

Comprensitn de las emociones de los demds coma “la copoddad

para percibir con precisién las emociones Y sentimientos de los

demnds y de implicorse empaticamente &n sus vivencies e e
emocdonoles. Incluye o pericia de servirse de los doves situodonoles - =
U expresivos (comumicocidn verbal y ne werbal) gque tienen un clerto

orodo de consense cultural pana el significoda emacional ”

Este proceso no sole nos ayuda a perdbir U comprender ks
emocdones en los demds, sino tombién o fortalecer nuestra
capacidod de respuesta ennpdtion 4l desarrollar esta habilidad,
podemas mejorar la comunicocidn, fortalecer los vinoulos
interpersonales y fermentor un ombsente de confionze Y bienestar en
el colegio.

Los octividodes de esta semano estaran enfocodos en reconocer
como las emnociones propios y ojenas influyen en nuestra dinamico
de vida, promaviendo la reflexién sobre nuestras interocciones y el _4 —
Inpacta de nuestra respuesta emocional en diferentes dmbitos.

Ejercicio 2 4
Escucha Activa: La Clave para Comprender las Emociones

Comprender las emaciones de |os demds no solo implica absenvar sus expresionas, sino
tambeén escuchar con atencidn lo que dicen y edmo lo dicen. Muchos veces, cuanda alguien
nos hoblo, estomos mas enfocodas(os) en responder que en entender. Lo escucho octive nos
permite conectar genuinomente con los emocones de los demas personas, fortalecer vinculos
y generar un amblente de confionza en el oula y en la vida.
&Te animas o probar gué tan buena es tw escucha? Este ejerccie te desafio o mantener una
conversacitn aplicandao las estrategios clave de lo escudha activa y evalugr su impacto.
Instruccidn:
1.Elige o un/o "compafieroy'a de escucha™ Puede ser un colega, un estudiante, un familiar o
amigol o).
2. Ponte el reto de los 5 elementos: Durante la conversacian, enfdcate en usar los cinco
elernentos de lo escuche octivo gue oporecen en ba imagen de abajo.
3.Elige tu modo de reflexdén:
= Modo artistico: Representa la conversacidn con un pequefio comic o dibujo gue exprese las
erncciones que percbiste,
« Modo escrito: Aesponde en tu dionio:
e glamo fue la conversocidn cuanda aplicaste la escucha activa?®
& iHubo algin momento en el que te costd no interrumpir o dar una solucién?
e glamo padrios aplicar esta haobilidoad con tus estudiantes y en tu vida en generol?
Materiakes: Diario, kipiz, colores o marcadores. Y
-3

-

Repite con tus palabros ko
que entendiate. Por gemplo:
- "Entonces, lo que me dices
&g que te sentiste rusiradalo)

MOATEN una pastura
cibierta U asiente para
dEmastror nterds.

Resile ko tentacion de
interrumgir o dar consejos
B Geces, soko necesilan ser

escuchodos(os)

pergue.
ARiNE @ la olro persora o
: = 3 Demuestra comprension de sus
saguir hablande can 4 )
e e - emediones con Irases come:
. - £ CEEED - "Parece que eso te hizo sentir
- "iCama fue parati esa abiertog ermacicnsl

muy emecionad riste/malesio.”
experiencia” - e
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Ejercicio 1

Diario de las Emociones Ajenas

Lis emociones estan presentes en coda interacckin que tenemas, - B
aungue a veces pasen desapercibidas. Aprender a leerlas con @ =) (;)
mayor predsidn nos permite comprender mejor a quienss nos

rodean y fortalecer nuestros winoulos.

4Qué posaria si dedicaras un dio o observar las emedones a tu
alrededor? Este ejercicio te invita a afinar tu capacidod de percibir
lo que sienten los demds, un paso clave pan comarender mejor a
quienes te rodeon.

Instruccienes:

Durante un dic, cbserva a kis personas con s que interactias
(estudiantes, coleqos, familiores) e intenta identi ficor:

1. Aeto de kas 5 emaciones: Identifica al menas cinco emociones
distintas en |os persanas con las que interacties.

2.i0ue sefioles verbales o no verbales |o indicon? (Ejemplo:
tono de voz, postuna, gestes focales, mirada).

3.;Que foctores influyeron en tu interpretackon? (Ejemplo:
contexto, palabras que usaron, reladan que tienes con eso LY
persona)

4. Dibuja las expresiones: 51 lo prefieres, en lugar de salo escribir,
hoz un bocets de las expresiones faciales gue observaste y
anata los detalles que te ayudaron a kdentificaras.

5. Reflexiona:

o gAlguna vez interpretaste mal una emocian?
e Cdmo podrios mejerar tu percepcian emocional en el aula
yen tu vida en generol?

Maoteriales: Diario, kpiz, esfero, colores o morcadores. '

Ejercicio 3 - Parte 1

Expresando el Desacuerdo con Empatia

En &l dia a dia escolor, es comon enfrentarse a
SIHUOCIONES UE NOS DENeran moestio o 1 Hechos
desocuerdo, ya sea con estudiantes, colegos o (describir el
famnilias. Perc expresor lo que sentimos sin herlr comportamients
ni entrar en conflicto es una habilidad dave para <in juzgar)
construir relociones seludables |y generar
commbios positivos.

La Comunicacidn Mo Vielenta (CHNV), propuesto
paor Marshall Aosenberg, nos ayuda o
comunicarncs con cloridod, sin agresividad ni
juicias, y fomentanda la empatia. Para ello,
SEqUIMas CUaIrD pascs.

Materigles: Diario, kpiz, colores o marcodores.

Pasos de lo CNV
Instrucciones:

1.Fiensa en une situscian reciente en ko que sentiste molestia o desocverds con alguien
&n tu entorno educativa (un colega, un estudiante, uno fomilia).

2 Escribe dos versiones de como expresarios tu malestar U escribe los posibles
CONSECUBNCIns que te troerio actuar de eso manera.

Version autarndatica (edme o dirkas de
manera impulsiva? (gritar, insultar) Jde
manera evitativa? (eallar, no expresar)

Wersion consciente con Comunicacidn
No Vielenta (siguiende los 4 pasos)

o)

=

%Q




Ejercicio 3 - Parte 2

3 Completa la siguiente estructura con tu ejemplo:

Hechos

o

4. Elige tu modo de reflexion:

Modo role-play: Representa la situocion con

un companero/a y ensayen diferentes Recuerda
formas de respuesta.
La manera en que decimos las
Modo escrito: Reflexiona en tu diario o cosas influye en como los
cuaderno: demads reacclonan. Expresar
* ;Como combio el impacto de tu mensaje desacuerdo con empatia nos

al usor CNV? ayuda a mantener relociones
* ;Cudl fue lo parte mas dificil de respetuosas y o lograr

reformular tu mensaje? camblos sin generar conflictos
* ;Como podrias apicor esto estrotegio Innecesarios.

en tu oula y en w vido en general?

Ejercicio Y - Parte 2
Tu mapa del bienestar emocional

3. Encuentra tu bedjula =
= En un rincén de fu hoja, dibuja una
brijula que represente los valores o
Intenciones que guianan tu bienestar
emocional en adelonte.

= Puedes escribi polabros clove, frases
o simbolos que te recuerden ko que
quieres seguir practicandao.

‘\-\q.-_h-
4. Comparte {opcional) — = ?""
= Silo deseas, puedes compoartir tu !""'/ \"'!
mape con alguien de confianza y [« I |' LI
contarle schre tu experiencio f \-

Recuerda: Tu béenestar emccicnal
85 UM COMinG &n constante
evalucian. Codo pasa cuenta, y
siempre puedes volver o las

herromientas que has aprendida
ogui cuando kas necesites.

g\ L3
/2
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Ejercicio Y - Parte 1

Tu mapa del bienestar emocional

A o largo de estas semanas, has explorado distintas formaos de conectar contigo mismodo),
regular tus emociones Y fortalecer tu empotio, Ahoro, es memento de integrar tedo o aprendido w
construir tu propio Mapa del Bienestar Emocianal. Este ejercico te ayudond o reconocer gque
practices han sido mds significativas para t y cdmo puedes sequie aplicdndolas en tu dic o dio

Materioles: Cuadermno o diario, colores, marcodores, lapiz o esfero.
Instruccién:

1. Dibuja tv mapa M

= En una hojo en blanco, dibuja un
coming que represente tu
proceso durants estas sernanes.
Puedes hacer un sendero, un o,
una espiral o cuvalguier otra forma
que te guste.
A lo largo del comine, coloca
diferentes estoclones o porodos
que representen los ejercicios o
aprendizajes gue mds te
PRANCOron.

a

2. Recuerda y anota
» En coda estocidn, escribe brevemente
que oprendiste o gué descubriste
solre tl mismalo).

= Algunos pregunias que pueden
ayudorte:

& A0 ejercicio te oyudd mads a
reconccer fus emaciones?

o JQué practica te permitid cuidarte
con mds armabilidad?

= jHo cambiede tu manera de
relocionorte con los demas?

Ejercicio 5
Meditacion: Sintiendo con el corazén

En lo vida cofidiana, es facl guedor atrapodas(os) en la rapidez del dia a dio. Los conversaciones
van y vienen, las tareos se acumulan, U a veces interactucmes con les demds sin detenernes o
notar o que reclmente estan sintiends. Pero, ;qué posaria sl nos regalamas un momentc pana
percibir con mas atencién? gCémo cambigrian nuestras relaciones si escuchdromos cen el
corazén?

La ermnpatia no es solo entender o les demas desde la rozan, sine tombign sentir con ellos. Segon
Kristin Meff, investigodoro de lo outocompasion, reconocer la humanidad compartida nos
ayuda a conectar de una manera mds prefunda y cuténtica. Cuando recordamos que quienss
nos rodecn tambeEn experimentan alegrias, miedos g desofios, nuestra mirada se vuelve mas
COMprensiva U presente.

Este ejerccio es una invitacidn a detenerte por un instante y sintonizarte con el mundo
emocional de otra persona A través de o meditacién, podras abrir un espacio interno para la
empatia y la conexidn genuing. Scko necesitas unas minutas Y un lugar tranguilo.

Instruccidn:
1.Escanea el cadigo QR pana occeder al audio y permitete vivir esta experiencia.
2 Despuds de hocer la meditacén, reflessona:
3. .Cdmao e sentiste al conectar con el mundo emocdonal de otra persona?
o @Qué descubriste sobre tu propio copocidad de empotia?
s gCémo podrios llevar esta escucha mds atenta a tu dia a dia?
o Ancta tus respuestas en tu cuoderno o diario.

Materiales: Deario, lapiz, esfero, colores o marcodores, espacio de silencio, audfonos.

Link video:
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Anexo I: Evidencias de las sesiones presenciales
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Anexo J: Respuestas de los participantes a la encuesta de satisfaccion luego de cada sesion

¢Consideras que los temas abordados fueron
relevantes para tus necesidades o intereses?

120%

1009400%00%

100% 3%

80%
60%
40%
20% -
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0% -
Nada Poco Mucho Totalmente
mSesion 1y 2 mSesion3y4 mSesion 5  m Sesion 6
¢ Qué tan efectivas te parecieron las dinamicas y
actividades realizadas durante la sesion?
0,
120% 920/1 00%
0, (]
100% 80%80%
80%
60%
40%
20% 20%1 595 6%
° 0% 0% 0% 0% 0% % 0% 0% . -
0% - ||
Nada efectivas Poco efectivas Efectivas Muy efectivas
mSesion 1y 2 ®mSesion3y4 mSesion 5  m Sesion 6
¢Como valorarias la claridad y dinamismo de la
facilitadora durante la sesién?

120%

L00% oo 100
80% 75%
60%

40% 259%
20% T
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0% | ]
Deficiente Regular Bueno Excelente

mSesibn1y2 mSesibn3y4 mSesion5 W Sesion 6



120%
100%
80%
60%
40%
20%
0%

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

¢La facilitadora te motivo a reflexionar o aplicar lo
aprendido en tu vida personal/profesional?

100%

93%g(0592%
9 7% 5o 8%
0% 0% 0% 0% 0% > 0% 0% "% T 0%
- - e
Nada No mucho Si, en general Si, totalmente

mSesion 1y 2 mSesion3y4 mSesion5 m Sesion 6

¢Qué tan probable es que apliques lo aprendido en tu

dia a dia?
90%
83%
679 70%
33%s3005
17%

10%

0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% I .
Nada probable Poco probable Probable Muy probable

mSesion1y2 mSesion3y4 mSesion5 m Sesion 6
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